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з КАК ГОВОРИТЬ? 


Выдающийся ученый _ 
двадцатого века акаде- . 


Т 0 мик Дмитрий Сергеевич 
ЛИХАЧЕВ (1906—1999 гг.). 
я был великолепным знато- 
“МӘ ком русского языка. Он 
считал, что язык = это 
КИ важнейшая часть нашего 
\ЪСТВЯ... общего поведенияв жиз- 
ни. Сегоднямыпредлага- 
АА А ем вашемувниманию его 
размышления о языке, ко-_ 
торый веще большей мере, чем одежда, свидетель- 
ствует о вкусе человека, оего отношении кокружаю- о 
УВЫ „|  щемумиру, ксамому себе. 
Неряшливость в одежде — это прежде всего неувах 
ЖИЗ? 1 жение к окружающим вас людям, да и неуважение к 
ПА?” самому себе. Дело не в том, чтобы быть одетым ще: 
и 1 ГОЛЬСКИ: В шегольской одежде есть, может быть, пре- : 
МИ" | увеличенное представление о собственной элегантное: 
ЯХ О ти, и по большей части щеголь ‘стоит на грани смеш= і 
0б“ ного. Надо быть одетым чисто и опрятно, в томъсти= 
[07 ле, который больше! всего, вам идет и в зависимости от і 


“| возраста. Спортивная одежда не сделает старика’спорт> & 
о 8 сменом, если он не занимается спортом. «Профессор 
"6 ў, ская» шляпа и черный строгий костюм невозможны | 
Ӯ, 9’ на пляже или; в-лесу за сбором грибов. _ маа, 
‘А как расценивать отношение к языку, которым мы 
рези Яаыюв-еще большей мере 


его ОТ 


и в языке человека, 
али от города и 
в этом никакой не. 
как другим, но мне эти ме 
2 ) 


‚трого выдержаны, нравят- 
если они СТ] гравятся местные слова, 
ето бывают неисся- 
русского литератур- 
де со мной писатель Федор 


г живет ВД 
алекте, 
Не знаю, 


Ы, 


ІХ напевностр, 


Очни с 
т, 66 
Как-то в 06 4 
ного языка. Ка ‚казал: << 


амов СК: 
ОВИЧ Абр: а т трга т Е. 
ранит для строительства Петербурга и вы 
вывозили гра 


пово — слово в каменных блоках былин, при 
и лирических песен... «Исправить» язык бы 
еси сго на нормы русского литературного 
а — это попросту испортить былины.» 
Иное дело, если человек долго живет в городе, зна: 
ет нормы литературного языка, а сохраняет формы и 


слова своей деревни. Это может быть оттого, что он 
считает их красивыми и гордится ими. Это меня не 
коробит. Пусть он и окает и сохраняет свою привыч- 
ную напевность. В этом я вижу гордость своей роди- 
НОЙ = своим селом. Это не плохо. и человека это не 
Унижает. Это так же красиво, как заб ггая сейчас косо; 


Воротка, но только на человеке. который ее носил 6 

детства, привык к ней. Если же он надел ее, чтобы 

покрасоваться в ней, показать, что он «истинно дере 

В ў ЕЕ т = ` 

> ТО это и смешно И ЦИНИЧНО: < Глядите, каков 
плева 201 А 

А евать я хотел на ТО, что живу в городе. Хочу быт» 
и на всех вас!» 

ав : Ў 

г Равирование грубостью в 

е грубостью в мане 


языке, как и бравировй 
Рах, неряшеством в одежде, 8 
Явление, и оно в основном сви 


огической незащищенности Ч 
т, 


Кой И 
и, циничностью подавит! резким выражением, Ир@ 


ношении к ок. 


а Вовсе не о силе. Говора 


ни 
те) 
чт 
но 
но‘ 
та 
ий 
ОТН 
ры 
вор 
тех 
осн 
ган 
том 
их 
ВОЛ) 
щен 
Т 
шен 
не б 
он у 
В 
пове 
МЫ с 
дело 
чело 
Ност 


рга и ВЫ- 
лин, при- 
язык бы- 
ратурного 


роде, зна- 
`’формы и 


го, что он 


о меня не 
о привыч 
зоей роди 
ска это не 


О добром и пр 


да просто опасения. Грубыми прозвищами уче 
менно слабые волей ученики хотят показать, 
ни их не боятся. Это происходит полусознатель 
а уж не говорю о том, что это признак невоспитан- 
неинтеллигентности, а иногда и жестокости. Но 
та же самая подоплека лежит в основе любых грубых, 
циничных, бесшабашно иронических выражений по 
отношению к тем явлениям повседневной жизни, кото- 
рые чем-либо травмируют говорящего. Этим грубо го- 
ворящие люди как бы хотят показать, что они выше 
тех явлений, которых на самом деле они боятся. В 
основе любых жаргонных, циничных выражений и ру- 

тани лежит слабость. «Плюющиеся словами» люди по- 

тому и демонстрируют свое презрение к травмирующим 

их явлениям в жизни, что они их беспокоят, мучат, 

волнуют, что они чувствуют себя слабыми, не защи- 

щенными против них. 

Шо настоящему сильный и здоровый, уравнове- 
шенный человек не будет без нужды говорить громко, 
не будет ругаться и употреблять жаргонных слов. Ведь 
он уверен, что его слово: и так весомо. 

Наш язык — это важнейшая часть нашего общего 
поведения в жизни. И по тому, как человек говорит, 
МЫ сразу и легко можем судить о том, с кем мы имеем | 
дело: мы можем определить степень интеллигентности 3 
Человека, степень его психологической уравновешен 
ности, степень его возможной «закомилексованности» 
®СТЬ такое печальное явление в психологии некото- 
2 гох людей, но объяснять его сейчас я не имею 

ости — это большой и особый вопрос), 

ея хорошей, спокойной, интеллигентно у 
ная ло и внимательно — прислушива даи За 
зед А ая и изучая. Но хоть И Труа 28 
нащего сар аша речь — важнейшая в. 
а МИС пения (как я уже оказа Е Е 
ваться т ай души, ума, нашей спосо ос 

АЫ ниям среды, если она «затягивает 


ОК 
ности Й 
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Ун 
РА О > Лето – пора больших и малых пус пер 
а |20 № тешествий. Кто-то отправится со Под 
ва ых бирать грибы в соседний лес, кто: сил 
ЕЧ < 5 то поедет в профилакторий, а есть дел: 
5 = и такие, для которых самые заман- и пе 
т чивые путешествия начнутся в раз» 
1 [ва < = морских глубинах. Сегоднянашсо- за 
О РА беседник 33-летний Илья Евгенье- В 
| = < < вич ИВАНОВ - член Подводного 0р, 
| 0 ов ао клуба Московского государствен каве 
= < 28 ного университета. Он же — инсї ое 
Е 25 руктор по подводному плаванию; Лю т 
& сә 6 биолог, директор столичного мага то ЗЯ 
2 о = зина «Подводный мир», До этог. = 
= трудился преподавателем, КОМЕ Ров р. 
О < прессорщиком; инструктора Е 
РА ЕЯ продавцом. ие С 
тей е 
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Стиль жизни 


Илья Евгеньевич, как вы увлеклись подводным 
плаванием? ‚чилось около десяти лет назад. Я был 
Е сом кафедры зоологии и беспозвоноч- 
оло факультета МГУ. Как и многие 
ники этой кафедры, долгое время по про- 

рной необходимости был связан с морем. 
К И ухения, чтобы вести научные исследо- 
Соха ш зал пробы и так далее. Потом как-то само 
Ш оное плавание стало основным делом в моей 
и Вместе с друзьями мы создали Подводный клуб 
МГУ и вот уже несколько лет стремимся приобщить 
как можно больше людей к этому интересному и по- 
лезному виду отдыха. У нас есть судно «Картиш». На 


тогда сотру 
ых биолог! 
гие сотруд 


нем мы уходим в море и там живем в течение недели и 
проводим погружения. 

— Кто может заниматься подводным плаванием? 

= Шодводным плаванием по международным стан- 
дартам разрешается заниматься с восьми лет. Так вот 
У нас есть и восьмилетние путешественники, и те, кому 


‚лыхпу- перевалило за шестьдесят. Дело в том, что дайвинг — 
1тся со- подводное плавание — замечательно восстанавливает 
ес, кто- и И благотворно влияет на психику. В течение не- 
асте н и человек проводит довольно много времени в воде 
И, И полностью отключается от жизни, которую можно 


называть либо мирской, либо деловой. 

Е Подводное плавание укрепляет здоровье? 
оное илавание способствует укрештениа 
тическоў КА правильной и дозированной психоло. 
дацидли Е и на человека. Человек учится быть 
Дёйотвова Катым, учится не волноваться, правильно 
лоду ао а ых ситуациях. Ну и сам факт, что, 
но Действует н огружаются в морскую воду, благотвор- 

я а здоровье. 

5 ЛИ у «людей ныряющих» свой кодекс здо- 


— Для 
нием, река, занимающегося подводным плаваз 
пей спир С1вуют три основных правила: не кури, не 


тн А21 о 5 
9225 наслаждайся окружающей средой“ 


Ң треждение» к. 
Как питаются любители подводного плавания? | 
Е циальная диета? 


и какая-то спе 
рек ограничений нет. Просто не рекоменду. 
ется есть за два часа до пору ЭВ А И Г. часа посль 
погружения, во всяком случае, плотно. е рекоменду. 
ется также потреблять газированные жидкости. АВ 
негазированные жидкости в большом количестве мы 
только приветствуем. и 
— Почему? 
— Это связано с тем, 
организме делает кровь немнож 


что накопление жидкости в 
чко жиже. Когда кровь 


более жидкая, она очень легко избавляется от того С! 
азота, который в ней растворяется во время погруже- (01 
ния. Отсюда — меньше риск так называемых деком: 
деком 
прессионных заболеваний. ГС 
— Что это такое? И! 
= Чем глубже погружение и чем дольше нахожде лг 
ние на больших глубинах, тем больше азота растворя 24 
ется в крови. Если резко всплыть, то произойдет эф. (2% 
ВВ Фект, как при открывании бутылки с 1 зированной жид: 
к костью} — азот будет выходить в виде крупных пузырь Л 
ков. Каждое погружение пла | 
Ё ? планируется гаки! 
Е у К Іланируется таким образом пенс 
} заходить за некии предел, за которым быст- нике 
рое всплытие уже будет опасным Л 
— У вас ест бі ее 
Е есть любимые места для подводного плава стро 
ния? С ко 
— Члены нашего клуба ; Леш 
нашего клуба делятся на людей южных 0 р. 
северных. Вот я человек севе НЛ мое 
я северный. Для меня са леце 
имое место погружения — это Б КІЯ л 
б И это Белое море. В 0 ека 
а = т 2 
кое увидишь горе неповторимое северное сияние № зан 
ЯШЬ ТОЛЬКО : . : 24 
ния северные м ко здесь. С биологической точки 32 ди 
0 5 
ря наполнены живностью гораздо боль ы. 
9; 


ше, ч 

А 87 южные. Подводная жизнь здесь просто кипит Е 
т стоит увидеть зубатку, которая сидит В гнездо ” 
о пинагора, это такая рыба, которая 0 } 

дывает икру на листе морской капусты и охраняет © 

кладку. Просто чудо! 90 


< деком- 


тахожде- 
‚астворя- 
идет эф 
НОЙ ЖИД- 
пузырь 
образом, 
ым быст 


ПО ЩУЧЬЕМУ ВЕЛЕНИЮ, 
ли О РЕКЛАМЕ В МЕДИЦИНЕ 


Наша очередная беседа с кандидатом медицин- 
скихнаук, врачом высшей категории, начальником 
отделения неотложной медицинской помощиипомо- 
щинадсму52-гоконсультационно-диагностическо- 
гоцентра Министерства обороны РФ Владимиром 
Ивановичем БАКШЕЕВЫМ посвящена проблеме рек- 
ламыв медицине. А поводом для разговора послу- 
жилописьмо нашей чита ицыиз Москвы. Вотчто 
онанаписала. 


Мне 56 лет, я врач І категории, ветеран труда, на 
Пенсии, но’продолжаю работать при детской поликли» 
нике № 32 Центрального административного округа. 

Жаловаться по поводу своих болезней я не буду, хотя 
страдаю невралгией тройничного нерва, остеохондрозом 
© корешковым синдромом, аллергическим дерматитом. 

Чилась — было и ухудшение, и улучшение. 

0 из дней я услышала по радио рекламу о пользе 

слани. Выступал некий доцент. Поскольку 

НР я стараюсь не принимать, меня это сообще- 

един еребовало. Я обратилась в рекламированный 
ий центр и обнаружила: 

Ицензим он не имеет. На стене висит копия ре- 
Чионного достоверения, извещающая, что центр 
общество с ограниченной ответственностью. 
50тр больного не производят. 

инственно, что надо принести с собой — это 
крови и деньги. 

Услуг = 180000 получении денег не дают. Стоимость 
С 2 татами обследования врачами поликлиник 
тся. 


стра 


анали 3 


СЯИРРРРЕЕЯ РТ Т 3 Г 


заводят. Всё оформляете 
больных "инета физиотер апии поли 
ка 
стах 1 


мази, приготовленныь 
купить 
галот 1 
способом: в происходит в этом медици. 


се 
форменное безобразие. 


Р. Дубкова, 
как видно из письма, даже 
в рекламные сети. Что 
не имеющие специаль- 


Владимир Иванович, 
пециалист-медик может попасть 
7 ивляться тому, что ЛЮДИ, 
же Уд сплошь и рядом ста 


то образования, 

медицинско ия, с 

ся жертвами рекламодателей. Насколько острой 

а; проблема стала в нашей жизни? Может быть, за- 
э 


ботясь о благе людей, рекламу в медицине взять да и 


запретить? 


8 Зачем же? Крайности ни в каком деле не приносят 


ПОЛЬЗЫ. 
Что реклама вообще, и в медицине в частности, нуж- 


на — сомнений быть не может. Она прочно вошла в 


нашу жизнь, сообщает о появлении новых лекарствен” 
ных средств, препаратов, биологически активных до 
бавок (БАД) к пище, об их свойствах, особенностях 
применения. 


Однако в целом состояние нашей рекламы в Меди 
цине более чем плачевно. Долгое время телевидение 
упорно внушает нам, что в России главные проблеми 
связаны с кариесом, перхотью и применением прокл& 
док. И как-то не хочется соглашаться с американский 
писателем и юристом Уильямом Дугласом, остроумни 
ое время, что об идеалах нации мож 

Мне лично 6 и 
канского прет гше б душе афоризм другого К - 
самый дешевый сос инклера Льюиса: «Ре 2 
товар не имеет ко товара, особенн 

— Можете ли вы, п Е ха ? 

— Пожалуйста ве а какой о 010 
рой известный артис У. звостна те 

т рассказывает о лечебных 


10 


риносят 


ги, нуж- 
вошла в 
арствен: 
ных ДО: 
>нностях 


‘наст 
Упает оздоровление организм 


тркониевого браслета. Сплавы этого металла 
лотся! КАК конструкционные материалы в ядер- 


Р; Ь 
использ) химическом машиностроении, при из- 


ой 9 ии хирургических инструментов и т.д. Одна- 
ОВД. ий никогда не служил медикам. 

ко В все-таки есть же положительные отзывы тех, 
го пользовался браслетом. Как к ним относиться? 

— Думаю, их нельзя игнорировать, их надо объяс- 
‘нить. На запястье находятся две биологически актив- 
ные точки — меридиана перикарда и меридиана серд- 
ца. Даже их легкий массаж способен улучшить дея- 
тельность сердечно сосудистой системы. Вы ‘можете _ 


надеть на руку часы или привязать’ на запястье шер- 


стяную нить, как это делали в старину деревенские 
бабушки) и почувствовать облегчение. Разница лишь в 
том, что циркониевый браслет вещь дорогая. А что 
стоит дорого, по неписаному мнению обывателя, про. 


сто не может не помочь. Фактор самовнушения никак 
нельзя сбрасывать: со счетов 
В последнее врёмя реклама циркониевого браслета 
изменилась. Видимо, это было сделано под “влиянием 
критики и сомнений, высказываемых как' пациентами, 
так и специалистами. Теперь реклама стала более «мяг- 
кой и эластичной»: браслет-де помогает «при типерто- 
нии ранних стадий», а не при всех, как было раньше. 
— Наша реклама в медицине настырна, наступа- 
тельна. Включишь телевизор или радио, откроешь га> 
Зету — и уже вот'она, родимая. Чего‘только’не обеща- 
ют рекламодатели? Рекламных трюков изобретено пре- 

Достаточно. Согласны вы с этим? 
= Абсолютно. Напомню, например, рекламную ШУ’ 
о ют так называемой «царской табле Лоу 
У больному говорили: пока ‘эта металличес 


К о 
ола проходит вап желудочно-кишечный тракт, 
а. И тысячи людей В 


болезней глотали 


о Избавиться от' различных за 
Усок! металла. Шочему же они легко расста 

то о долларов, чтобы" заполучить асла 
’ Па эти жертвы их подталкивала реклама. ° е 


№4, 2004 г. 

ансулы открыли множество консульта — 

Москве, других крупных городах 
страны. Они объявляли, что раньше «таблетку» могли 

— заполучить только высшие руководители коммунисти- 

дарства. А вот теперь перемены в 


ческой партии и госу; б 
ней «народу». Второй аргу- 


стране открыли доступ к 
мент, который был призван убедить сомневающихся; 


0. стка» изобретена-де в военно-промышленном кома 
экономики россияне всегда 


Создатели к 
ционных пунктов в 


плексе. А к этому сектору 
испытывали доверие. Выслушав, прочитав все тое 
повек готов был раскошелиться. Где сейчас «целитель 
ная таблетка»? Канула в Лету. р 
— Многие рекламодатели «новых и высокоэффек- 1 
тивных» лечебных средств сообщают контактные те- 
лефоны производителей, обещают большие скидки. - 
Думаю, что это тоже можно отнести к рекламным трю- 
кам. 2 
В — Несомненно. Очень часто рассказ о’ рекламируе С 
Ё мом препарате, збавляющем человека от букета забо- к 
Йлеваний, заканчивается со’ нием номера 
по которому вы якобы мож ло роле — 
ную информацию. Однако попытки узнать по нему что- р. 
то серьезное о производстве, химическом составе пре 6 
парата, получить данные о противопоказаниях и 2 Г. 
бесполезны. Телефонные «консультанты», как прави П 
ло, обещают большие скидки. Это должно насторажи Б 
вать каждого. Однако, судя по всему, простаков среди " 
нас еще предостаточно. н Обс 
В этой связи вспоминается такой факт. Не лак д8 пру 
но ко мне пришел пациент-диабетик и сообщил: одна Мер 
многотиражная газета напечатала, рекламу препарата» ней 
который. позволяет заявить, что теперь эта болези» Зим 
побеждена. Созданное учеными и медиками лекарст Диц 
Док 


получило несколько лет назад на престижной Меж 
ССА ЕЕК ОО 
ов лр ровара гь эту информаци! 2 
ВА карственных средств», куда Е. 
ро о розанные препараты, такого лек 

ось. Я позвонил по указанному В газе 


елите ЛЬ. 


‘оЭффек- 


тные те- 
‚ СКИДКИ, 
ным трю- 


кламируе- 
кета забо- 
телефона, 
толнитель: 


; 


Я попросил пр 
подождать У 16 


Актуальная тема 


опросил мне сообщить химический состав чу- 
ного средства. На другом конце провода 
потом женский голос ответил, что 
информацию может дать только, консультант. 
игласить его, выразив желание терпеливо 
лефона. Дождался. Задал тот же вопрос. 
Консультант стал пространно обои, «Лекарство 
включает в себя компоненты веществ». Я попросил пе- 
речислить их. <А кто, собственно, звонит?» — спросили 
меня в ответ. Я представился. На другом конце пове- 
сили трубку. Я посоветовал пациенту выбросить газе 
ту в урну и забыть о новом чудо-препарате. 

И так же обстоит дело, я уверен, со многими рекла 
мируемыми препаратами. 

— Но ведь часто такая реклама сопровождается сло- 
вами: «проведены клинические испытания» . Можно ли 
этому верить? 

— Относиться к подобным утверждениям следует 
критически. Подлинные клинические испытания проз 
водятся под эгидой Всемирной организации здравоо- 
хранения (ВОЗ). Это довольно! дорогое удовольствие. 
Результаты испытаний публикуются в медицинских 
журналах, которые определены ВОЗ для этой цели- 
Их сейчас 13. Российских в их числе нет. Апробации, 
проверки, частичные исследования нельзя, строго го> 
Воря, именовать клиническими испытаниями. 
= любой ценой продать свой товар нередко 
пример Б ШИ обманом. По телевидению; 4 
о, БС ОВО «Мезим для желудка паз 
н? го, это взято на вооружение и Г. 
иа о из-за внутренней рифмы м и 
п А заменим»). Но если мы откроем лю К. 
Док-то ор зочник, то обнаружим, что на р 

не действует. Этот препарат применяет 


Я п - 
И ә. 
АИ Ферментной недостаточности поджелудочной 


жную 1 


й что нормализация работы поджелуд 
Ка езы наверняка положительно скажется на 
20 кишечном тракте. Но глотание мезима | 


РІ 


при любом 


в НС м може 
довод! 


очно, 


болях 
склама 


порял 
любых 


Подчас р 
Ія и: збавить 


челов‹ 
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нических болезнеі 

ЭТ 

Хрониче‹ ‚кая болезнь | 

вить ее разв 


но приостано 
миссии. И только. 
Последнее 


рат от це. лого 
котор! ТИ 


реклами‘ ) 


ряда оол 


— альгения, 
кардиолот В реестр. 
парата нет Я 
на 


водоро‹ 


поверку 01 


на, 
ских 
столь чуд‹ 
модателями 

— Читатели сооб 


пре! 


| ламированные 


ологически активных 


они заменить лекар 


НО восп‹ 


ИЛИ ИН! 


роэлем 
оказыват! 

комплексной тераш 
много миллиа| 
ние БАДов 


имеют свои пока 


поставило ‹ 
ания и 1 
рекламодатели не очень-т« 
но на последних. Вот од 

Благодаря очаровател 
россияне хорошо знаю 
шесть». Эта добавка со; 


омфорте. в желудке, при 


смесь из 72 микроэлеме 
восполнения дефицита 


запасов и т.д. 


ро 
снижает аппетит, предотвращает образование жира 


привести к неприятностям й 
тся просто до га0: УЗИ “4 ДО, д 
‘ка сразу 01 е Хро- т 
ть этому, конечно) нельзя, П] 
о спутник всей жизни. Мож. и 
итие, перевести в стадию ре» ВІ 
о по телевизору. = препа А 

4 Ле 

очая оолезни сер 

сь, проверил ан 0 

су 

редств этого пре 

номеру, телефо: ко 
1рство ИЗ мор» мо 
езмы, но не ВИ. 
силось рекла: на. 
ольно часто разрек-. свя 
ся на поверку би- ТОР 
пище. Разве могут ши 
ВОД 
омощЩью МОЖ НИ“ 
геловека тех был 
микро- и маю кар 
гвами, способны щей 
применяются при ках 
й обороте достига мед 
ирокое распростран Кох 
аст проб; гем. Добавки «Ц 
ротивопоказания. Замечу, к. аа 
› акцентируют вни имен А 
ін пример. а С 

ной Ларисе Долиной МИ Же 
г сегодня о «Суперсист о р 
держит 24 компонента 0 Кая 
тов. Она пре? дназначена ларо 
витаминов, микроэлемё 9 Каре, 


езы; но не 
лось рекла 


сто разрек- 
поверку би- 
Разве могут 


МОЩЬЮ МОЖ 
еловека тех 


ткро- и маю 
способны 
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о применительно к данной БАД имеются и 
нак ения, о которых умалчивает реклама. Ме- 
уп о. их в Интернете на соответствующем сай 
п а полезно и неспециалистам. Запрещена, к 
те. Нат? продажа «Суперсистемы шесть» несовершен- 

ие А если у вас или у ваших родственников 
олетин заболевания сердца или щитовидной желе 
А арный диабет, повышенное артериальное дав- 
Зы аукома, аденома предстательной железы и ряд 


ление, ГЛ 
других (0) ВОЗМОЖНОСТИ ее применения следует прокон- 
) 


сультироваться с врачом. 
— Судя по публикациям в СМИ, в ряде стран на- 
коплен интересный опыт борьбы с неэтичной рекла- 
мой в медицине, с нарушениями установленных пра- 
вил производства лекарств. Полезен ли этот опыт для 
нас? 
— Безусловно. Жесткие требования ко всему, что 
связано с выпуском и реализацией лечебных препара- 
тов, с лечением людей, предъявляются в США. Так, 
широкий отклик получило расследование, которое про- 
водили федеральные органы страны по факту мошен- 
ничества крупных фармацевтических компаний. Это 
было связано с тем, что фирмы завышали счета за ле- 
карства, покупка которых оплачивалась по действую- 
щей в США социальной программе «Медикор». В рам. 
Ках этой программы государство компенсирует стоимость 
медикаментов для 40 миллионов пожилых американцев“ 
ям, В том числе одной из самых известных — 
о ИЙ Плау», пришлось выплатить казне от 150 мил- 
и, о полумиллиарда долларов. Но эти неприятно» 
не а американская печать, лишь т 
ВОВ ас тем, что ожидает производителей в с г 
ся Е уголовного дела по обвинению в’ У 
вот т и а евтичес- 
Кая ИЯ недавнее сообщение. аре дот 
а т «Пфайзер» выплатит 100 миллиси мет 
Карства ке оя допущенные при продо Е: | 
вие, п пилепсии Неуронтина. Как устан 
Г 'Редставители компании дарили врачам шу 
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телевизионн 


появилась информа 


врача, соблюдения 


и т.д.) нет 
действенное 


труда не вынешь рыбку ИЗ 


в рестораны в обмен на то, 

препарат больным, лечащимся 
ИВ о мечается, что годовой о 
выСил миллиард долларов США, 


ИГ. 


г онтина пре нагла ани еу. 

_ прод БЕШ подобные нарушения допускали и 
Кроме зй тические компании. По крайней мере 
другие фармаце сти сейчас проводится следствие. 

ше 


должно защищать свои 


ство 


ное госуда] 
интересы своих грая 4 
ается свои по гельный опыт в 
гаме в медицине. Уверен, при 
и совместными І нов здравоо- 
медицинской 
гой вакханалии, 
те головы обыч- 
ний, по теле 
ру. 
геднее время 


артериальной 


(АГ). В б осложнени- 
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таче р‹ З а правительства 
ктике и п Г. Замечу, что 
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име Я 


ров С ем 
Пуск А 
Иней "7 
е ЛЕКАРСТВО 
Цать 
с 
"| ТОЖЕ ЛЮБИТ... ЛАСКУ 
0. Опыт в | 
> Рен при. | | 
З | ра { 
ди о | В середине ХИХ века французский аптекарь | 
е Эмиль Куэ случайно подметил, что лечебный | 
вы ЭЦ | эффектлекарства зависит не только от его фар- | 
Й К Й в значительной. | 
ГИ, ПО теде- макологических свойств, но и | 
| 


мере от того, веритли больной в целебную силу 
медикамента или нет. Одно дело, когдапациент, 


днее врем | : 
ты принимая снадобье, уверен, что оно поможет 


териальной 
срна | сму. выздороветь («завтра мне станет легче»), и 
зни сердца совсем другое, когда он не верит в назначенное 
5 а. р 
лвительства | врачом лечение («мне все равно ничего не по- 
пеат что | может»). Куэ в результате длительных наблюде- 
О = 38 зр ний пришел к выводу, что сила внушения замет- 
а 
і а ЕЕ. но влияет. на эффективность фармакотерапии. 
го І 
исследова | 
вы Э 
циИНрь а | Ти умозаключения французского аптекаря нашли 
е Н 
вОДСТВ д01верждение в недавних исследованиях, проведенных 
зев отом Международной академии информатизации 
греодо,: бе В ООН Н.Н. Мокроусовой — основателем метода 
я о И: А = С х Ў 
тий В ади! о о %лотерапии, активной участницей «Современ 
с 


роза озского движения» и Петербурда а 
сию». те щественного движения «За здоровую = 
_ Пример ве мнению, для эффективного усвоения, на 
Е Зательно препаратов, содержащих лактобактерии» 4 2 
Циента, и а коррекция психического состояния 

ю,. . Чему? Да потому, что эмоции активно вли 


ЭТ нң 
На биохимические процессы, происходящие Во 


. положительные — помога } 
5: кишечника: П ные — губят их 

стенок ся, а отрицатель 8 Ј 
ых стрессам, сезк кишечни | 
УУ людей, ЗӨ ажению Мокроусовой, можно сраз. 1 
Ре по к колеса, отсюда — и аварии в р 
нить с голой а аа гибнет важная для организма р 

_ организме. И 28 астает количество болезнетворных 
Е р, ато, как отмечал еще И.И. Мечни. 3 
ется интоксикация нервной системы _— ф 
Е ты порочный круг, создающий психические на- Ш 
Е лл как последствие дисбактериоза кишечника». П] 
Суть же метода психобактериотерапии В том и за- 82 
ключается, чтобы разорвать этот порочный круг и за. п 

сеять кишечник полезной для организма человека ми- 
крофлорой. Перед приемом бакпрепаратов, в частнос- НІ 
ти, содержащих лактобактерии, очень важно настро- ба 
ить себя на хороший лад. Потом у что, как отмечает в и. 
своей книге К. Николаев: «Дисбактериоз: лечение по по 
|психобактериологической методике», лактобактерии на 
ЕЕЗ (весьма чувствительны к любой информации, у них уди- Зл; 
вительно тонкая, но в то же время сильная энергетиче- Вп 
ская волна солнца, которая так необходима для наше- ко 
то здоровья. И если посмотреть на нормальную микро- | 
Г  Флору кишечника человека через специальный прибор, пре 
ї то можно увидеть, что лактобактерии светятся именно на 
золотистым светом. А этот свет, нежный и теплый пру 
издревле используется в целительстве, он стимулиру нас: 


ет деятельность мозга, вызывает положительные 905 
ции. Не случайно считается, что желтый цвет способ | 
ствует увеличению жизненной силы и укреплению Д0 
ровья. 

Вот почему, прежде чем употреблять бакпрепара 
ты, в частности, содержащие лактобактерии, целесор і 
образно провести особую психологическую проце 
ру-настройку: следует максимально расслабиться, Ч” 
бы микробы-целители легче проникли в кишечн! 


3, В частнос- 
жно настро- 
к отмечает в 


лечение по 
ктобактерии 
и, У них уди 
я энергетиче 
ма для наше: 


Советует врач 
т мысленно представить, будто вместе с 
о рганизма вошло солнце и раздели 
4 ттуда направили свои целебные лучики к 
отт) 


Л 
ечник но важным органам — сердцу, легким, 
ТИМ ЖИ 


т т,Д, 
„ почкам 1 . 7 
печени» подметили любопытную закономерность: ока 
Врачи 


ся, по рисункам пациентов можно судить об эф- 
ет ) ре бы 
ай и лечения бакпрепаратами. Так, у страдаю- 

тяжелым дисбактериозом кишечника в рисунках 
ЩИХ ? 


обладают черно-серые, мрачные тона; по мере же 
Л 
бными бактериями рисунки 


3 
фективност 


пре 
заселения кишечника целе 
пациентов становятся все более ‹ 

Было выявлено. и другое интересное явление: выяс- 


‚ветлыми и яркими. 


нилось, что целебные бактерии, в частности, лакто- 
бактерии, прочно удерживают информационную волну 
и способны передавать ее от человека к человеку. Вот 
почему во время приема бакпрепаратов необходимо 
находиться в хорошем настроении, никому не желать 
зла, быть доброжелательным к окружающим людям. 
Впрочем, этих правил следуе придерживаться не толь- 
Ков период лечения бакпрепаратами. 

Шотребители лекарств не должны забывать, что мед- 
ры имеют свою душу, которая чутко реагирует 
ло И души паноа Поэтому прежде, чем 
Ге с или иное лекарство, нужно обязательно 

я на хороший лад. 
Вячеслав НИКОЛАЕВ, 
врач. 


№ 4, 2004 Г. 


КАК ПЕРЕЖИТЬ ЛЕТО 
БЕЗ ПОТЕРЬ 


гат 
уж 
аа тес 
| Знаете национальную особенность российского 
человека?2.Он вечно чем-то недоволен: будьто пра- 
вительство, цены или погода. Холодное, дождливое 1 
ССИ лохо, хочется отогреться. Ярко светитсола деч 
це опять нехорошо: жа-а-а-рко... Ахорошо-то, ока- име 
зывается, может быть даже в условиях жары. Т | но, 
стокнейнадо приспособиться, более того— научить. за 1 
ся сней дружить. Я бим 
Е це. 
Пить или не пить? ках 
низ 
Ответ однозначен: пить, и побо тьше — в жару до ИМ 
двух литров жидкости в сутки. И‹ ключая, разумеется, «на 
крепкие спиртные напитки, 0: олуденное пекло — МОЯ 
даже пиво. Лучше всего утоляет жажду горячий зеле = ў 
ный чай. Если его нет под рукой, попивайте лимонный оде; 
сок (в пропорции 1:10), а такж. негазированную мине 
ральную воду. Помните газированные напитки увели: 
чивают потоотделени« < 
: Весь цивилизованный мир уже, кажется, признал Гин; 
Р сугубую вредность сладких га ‘ированных напитков. В 010 
особенности их «не любят» педиатры: исследований бы 
показали, что именно они, состоящие из эссенций Я Ско 
добавок, часто вызывают у детей аллергии и заболева Для 
Ния желудочно-кишечного тракта. саде 
ан 
«Зуд купальщика» Н 


а 
Согласитесь, В жару очень хочется искупатв 


любом водоеме. Однако кроме долгожданной 


ДЫ в воде можно приобрести кое-что еще, а имей 


Про. 
ГО научить 


› — в жару д0 
ля, разумеется, 
>нное пекло 


И Тон 
бежка ирует утренняя (до наступления жары) про 


Учитесь дружить с жарой 


Этой пакостью, вызывающей кож- 
ика». Е 5 Е 
аснения и даже подъем температуры, 
ную С т ДИТЬ» плавающие р Э т Жо ВОДО У 
могут «но оч, Кроме того, изнуренные жарой лов 
чайки и ся и церкариозами, которые приводят к 
могут 34 2 ‹ным заболеваниям. Поэтому никогда нель- 
яжелым ра «диких» водоемах, а также надо избе- 
8 аЛа Я й поросших водной растительностью. А 
га ось — сразу же примите душ и разотри= 


с если окун 


и. жестким полотенцем. 
те 


Не забудьте белую панаму 

Жара и сердце требуют особого разговора, ибо <сер- 
дечники» жару переносят довольно тяжело. Если вы 
имеете сердечно-сосудистые заболевания, вам, конеч 
но, можно и нужно отдыхать в том числе выезжая 
за город. Но не забудьте взять с собой аптечку с «лю- 
бимыми» таблетками, не находитесь на прямом солн- 
це. Уважаемые дачники! Пожалуйста, не стойте в гряд- 
ках «вниз головой» — присядьте на корточки или на 
низкую скамеечку. В сильную жару последите за сво- 
ИМ питанием: откажитесь от высококалорийной пищи, 
«нажимайте» на овощи и траву с огорода. Загорать 
МОЖНО только под рассеянными лучами солнца, лучше 
Т УГром или вечером. Не обгорайте — легкая светлая 
Одежда и белая панама будут вам очень к лицу. 


е Ангина — летняя болезнь 
< 
‘> жару у меня полно пациентов, особенно — с ан- 


тинами =. Е о 

и 0 поделился своей печалью знакомый доктор 
7 х 

Ы Е Поло. Е Шъют, безумцы, что попало — лишь 

Оло 0дИльничка, еще лучше — из морозилки. 
о Ј 

для о НИ объясняю, ответ один — жарко!» Что ж, 

Категори КТО не понял, напоминаем еще раз: в жару 


р . 
Ически нельзя пить холодное! Легче не станет, 
Я У подхватите. 

играй 
СТИ Баер аите с солнцем: загорать можно лишь до, де” 

ОВ утра и после четырех дня. Отлично закаляа 


а анги т 


© обязательным дыханием через нос. 


сегодня подвержены 
ал. 


ети 
тногие де 
ТТА буо ет кто 


в поле. 


ОДНО у 
ной воде в жарки! 
шок или отеки. 


Особая печаль педиатров — желудочно кишечная С. 
инфекция, особенно в жару- 1 слеза в третьем тыся. р. 
челетии напоминать о том, что перед едой надо мыть а 
руки, фрукты иџовощи. — даже с грядки — промывать кг 
проточной водой, не покупать с рук скоропортящиеся с) 
продукты, но, увы, приходится. . 

“Наилучшее питье для ребенка в жару — сделанные вами 
компоты, морсы, соки. Не стоит заменять их сладкими | 
газированными ‘суррогатами` из близлежащего ларька. Ног 
ты 


Капуста вместо банана 


лит 
; В жару, подмечено в народе, особенно хорошо ху= | 
Е 4 деть. Диетологи советуют Іользовать жаркие меся. фл: 
а цы года для капитальной гки организма, его вита: Вод 
минизации и общего оздоровления. И это правильно! И ў 
Е : Откажитесь от мясного, жирного, острого. Пусть и 
на столе всегда будут зелень, овощи, ягоды-фруктвь к 
иногда — грибы (если уверены в их съедобности) ИС р 
ключительно полезны редис и репа, не забудем и 0 Век: 
природных «антибиотиках» — луке и чесноке. Буквара д 
НО в каждое блюдо кладите укроп, сельдерей, петру ПиН 
ку. Капуста — отличная «метла» для. организма. У К 
их салатик Из капусты, редиски и зелени, ПРИ Вену 
к льным маслом, просто нези а т 
Е а одо можно обойтись без «9 обой кр 

‚ КИВИ. А вот ‹уж без чего, точно 9%" 


ШИСЬ нельзя — Е 
пай ИРЗЯ — без хорошего настроения. Лето 2 м 
ЫТЬ в печали? 


ЗРРаРЕМ 


сделанные Вами Р 


`Ъ их сладкими 
ащего ларька, 


а 


то хорошо ху: _ 


жаркие меся 
зма, ёго Вита 


строго: | 
годы ФРУ И 
обности) 10 
‚ забу аа? 
токе. У рўй 
ерёй’ и. уг 
ргани? лр 
зелеё.’ 
Ко) 


Вокруг 
_ Ненны 
Пр 


ЙОД 
И КОЖНЫЕ НАРОСТЫ 


иногихлюдейнателе имеются различные наро 
Особенно они неприятно смотрятсяна лице На: 
росты, разрастаясь, приобретают форму жировиков, и 
|" четкооформленных образований безножеки нан 
кахразногоцвета. Водних имеются кровеносные сог и 
суды (капилляры), в другихихнет. ЕЕ 


Многие наросты можно удалить с помощью 5 %- 
ного спиртового раствора йода. Но лучшие результа- 


ты приносит 10 %-ный раствор йода. Им можно уда 
лить даже бородавки. 

К мелким наростам следует приложить горлышко 
флакона с йодом и прижечь. Обработку лучше произ- 
Водить вечером перед сном. К утру йод рассасывается, 
И на коже не остается его следов. Обрабатывают наро- 
ы раз в день до их устранения. 

Наросты В начале их появления можно удалять и на 
ЗеКах, но делать это нужно очень аккуратно, чтобы 
е попал в глаза. Нарост прижигают с помоща 

Та маленьким кусочком ваты, смоченной йодом. 
ое наросты можно обрабатывать непоорен ащ 
дом р Иакова или с помощью ваты, смоченной и 

Гда после обработки крупных образован 
„НИХ появляется красноватый, несколько бо С 
И поясок (валик). Обработку на ночь сл дуе 
ть до устранения нароста. Никаких. 


того сосуда в наросте . 
и наличии кровеносг р 
Пр будет сложнее. Бородавку лучше прижиг 
ить его в остепенно она вы 

10 %-ным раствором йода. Ш 16 у | 
| из нормальной ткани и удерживается лишь а 

А а ЦИ 
- м сосудом, от которого бородавку/ легко в. 
Ре зарастает без образования рубца. 1 

0 с а ( 

Йод можно использовать при гриппозном состоянии 
Если при прощупывании кожи под челюстью обнару. 
живаются увеличенные лимфоузлы, то полезно ож 
этих местах обрабатывать йодом (лучше на Мот. 
утру лимфоузлы обычно приобретают свое нормалі 


ное состояние. 3 
При недостатке в организме йода его можно прини- 5 
мать вовнутрь. Для этого в стакан киселя добавить 2-3 " 
капли йода и ВЫПИТ ь. Он окажет полезное воздействие Н 
и на слизистую оболочк; слудка, и на щитовидную П 
| железу. Принимать его ж гельно одну-две недели, а 
| затем сделать перерыв гак далее до улучшения 06 У, 
щего состояния. г 
Однако не сле; 1ует слишком усердствовать, ибо чре. У 
мерное поступление йода в организм нежелательно. Б 
Виктор ЗЕЛЕПУКИН, Ч 

доктор ветеринарных наук, 
Адрес: 141021 Московская обл., г. Мытищи 2 


5 8 ( | 
Ул. Юбилейная, д. 25, к. 2, кв. 91. | а 


ИЗОМЕТРИЧЕСКИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 


пово общ В ТРАНСПОРТЕ 
м ож 

на үр В 
_ Свое и. в Взятьсязаперо меня побудила статья «Гимнасти- 


р кавдороге»вжурна ле «Предупреждение» №5(29)за 
`2003 год. Естественно, что при длительных поезд- 
 кахнатранспорте организму требуетсяфизическая 
нагрузка: Предлагаемый в статье комплекс упраж- 
’ненийбудетполезен каждому. Но воткакотнесутся 
пассажиры к подобной зарядке? Кто с пониманием, 
’акто-то — с осуждением. Хочу рассказать, как мне 
’удаетсяв поездках (в основном вгородскомилипри- 
городном транспорте) заниматься изометрическими 
упражнениями совершенно незаметнодля окружаю- 
щих. При этом поездка любой длительности воспри- 


6) Можно Прину- 
ля Добавить 23 
ное Воздействие 
на щитовидную 
ну-две недели, 
улучшения 06 


овать, ибо чрез 


к) Но. + 

от ИН,  нимается какактивный отдых. 

ЕЛЕ аук. Ке. Владимир ГеоргиевичКОЛКОВ: 

нарных Н т Адрес: 117149 Москва, ул. Сивашская, д. 6, корп. 
г. Мытищ 210 в. 100. 


ао рее упражнение я стараюсь вы- 
Сита о. ане 1 минуты. При этом я мысленно 

до 80. (Можно считать и от 1 до 60, но 
_ ется, ется более ровным — он рекоменду- 
Под р, при печатании фотографий, когда нет 


ПОД рукой т. 
ны Й таймера). К концу счета увеличиваю нагруз- 
” ^^ максимальной. 


е В положении сидя 
Слегка раздвинуты, кисти рук между 1 
есь раздвинуть колени руками. 


но кисти рук с внешней 


| колени. 
‚2. Поза р сдвинуть руками =. 
олен. р ук на коленях. Давите руками на 
и 
3. Ладон 


сцепле 
1 руки на коленях. Пальцы рук сцеплены. Пытай, 


И. 
епить РУК! Ј Я 
тесь расц донь соединить между собой на ко 


и ла я 1 
Е е ками друг на друга. Поменяйте положь. С 
ние рук. * руки упереться в ладонь 

ом Одо ру 2 на друга. Поменяй баг. 
руки. Давите руками друг на друга. меняйте поло Е 
С окотитьсь спиной на спинку сиденья. Попы. и 
тайтесь подняться. ЕВ 
8. Ухватиться крепко двумя руками за поручень, зна 
расположенный на впереди стоящем сиденье. (За по ТІ 
ручень можно не беспокоиться: он рассчитан на уси: ТИ 
лие примерно в 500 кг, да еще с коэффициентом проч нує 
ности, а при наличии стойки выдержит и 1000 кг). Ста пу? 
райтесь сдвинуть руки. а. 
9. Старайтесь раздвинуть руки. ра. 
10. Давите руками сверху вниз. Е 
11. Давите руками снизу ГАС, 
вм: 
Р 2 В положении стоя В 
а Р 12. Ноги параллельно. Напрячь мышцы ног. ги, 
Р 13. Стоя на цыпочках. Напрячь мышцы ног. нек 
| 14. Одна нога чуть впереди другой. Пытайтесь сдвй кол 
| нуть ноги. пре 
15. Поменять положение ног и повторить. жит 
ше; 

Это лишь часть изометрических упражнений, к ? 

рые можно выполнять при поездках в транспорте ? 3 д, 


СИТ» 
делать их регулярно, можно существенно повы! 
тонус мышц и улучшить состояние здоровья. 
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ЦАТЬ ЛЕТ НАЕДИНЕ 
СРА 


В 2004 году исполнилось ровно 20 лет с тех пор, 
каквмою жизнь вошелнедугс этим пугающе-стран- 
нымназванием. Онсмешалвсекарты, развернувте- 
чение моей жизни в совершенно иное русло: Я не 
знал, чем оканчивается этот путь: толи болотом, то 
ликрутым водопадом, то личем-тоеще. Ностечени- 
емвремения смогубедиться в том, что ипотусторо- 
нуболезни тоже есть жизнь, и что даже в такой слож- 
ной ситуации от самого человека по-прежнемузави- 
ситочень многое. Яне знаю, что сомнойбудетзавт- 
ра. Ноуже состоявшиеся в моей жизни событияре- 
визиинеподлежат. Чтобыни произошло, останутся 
моипубликации, стихи, останется дочь Аня, которой 
вмаеисполнилось ї0 лет. 

Впрочем, что это я? Зачем подводить какие-тойто- 
ги, еслиів этом водовороте дел, событий и планов 


р ССЕЯННЫМ СКЛЕРОЗОМ 


рекода останавливаться и оглядываться назад, а | 
оличество интересных дел в жизни существенно і 


П 
ру шаетколичество сили времени?.Ятороплюсв 
ТЬ: этому важному делу меня научил мой совер- 


альн 
соз Подгадала этот момент для того, чтобы под: 
Б значение этого рубежа. Я проснулся © © 


Это 381 Ни 
о случилось 30 апреля 1984 года, в тот день, ког- 
Исполнилось семнадцать. Судьба как будто спев 


Шеннолетний недуг. Е 
Ад Александр Борисович ПОПОВ | 
маа рес электронной почты: аіехрі@тай-ги 8 


евожного дискомфорта, ист 


ог б ат определить не смог. 10 ОМА кио 
ервы! а наконец понял, что про 503 алс 
28 т чувствительность: от середи пы" ное 
и о ору Почти НИЧ а чувао т оние 
. КЕ что наступаю на землю, я " НО ды: 
т без затруднений, но привычного ощ т А ағ 
идти почту бе уже не было, как будто я вдруг нан мӣ нал, 
ния при ора на хорошо сработанных протезах В га нё Оказг 
ета надеялся, что это вот-вот пройдет. р а воч 


бине души 


оходили ДНИ, а все оставалось лошо которые 
пр 


недели, 


Но подолгу предаваться К ши тогда было часть 

совершенно некогда: начинались о скные ШКОЛЬНЫЕ получал 
экзамены, на горизонте маячили зстулитела аа Ви новое 0 
ститут. Я стремился сосредоточиться на этом, чтоб ВИЛИСЬ ‹ 
отогнать неприятный тревожный холодок, время от потеря ` 
времени заползавший в душу. Но в начале июля Стал была др 
стремительно И неуклонно слепнуть правый. глаз, ав тот про: 

к толове поселилась тягучая и монотонная боль, совер: болезни 
И 0 невосприимчивая к любым анальгетикам. Вией ровать 1 
то институтской аудитории я попал в больницу С неве ления з 
домым для меня диагнозом «ретробульбарный неврит», ла то 0; 
а спустя небольшое время — в 6-е отделение нейро привол: 
фекций Института неврологии. Там, после спинномоз время, 
говой пункции, я услышал это странное, неприятное краю п] 
пугающее словосочетание: «рассеянный склероз», к и 95 (©) 
торое относилось уже не к соседу по палате, а коме забыва: 
самому. чение, 
Я оказался в каком-то невероятном мире, где ЛЮ Ни дел: 
предметы и события казались нереальными И немнот Роз не 
странными. В отделении было немало пациентов, Е жет, н 
же, как и я, передвигавшихся самостоятельно. ВО о. ить р 
И такие, кто не только не ходил, но и ложку В н дано 
слушных руках держал с большим трудом. Всех 8 т на В, 
диняло одно: диагноз, временами звучавший, как ПР а 
говор. ер В 
Ив 


Здесь от врачей и от своих «товарищей по бо 
Я узнал, что она неизлечима, что характер @, 
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ЛЯ стау 
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равый Глаз, ав 


тая боль, совер. 
ьгетикам. Вмес 
ольницу с неве 
арный неврит» 
ление нейрон 


эсле СПИННОМ03: 
е, неприятное! 
я склероз?» @ 
алате, а ко Мне 


Можу 
НЫЙ Срок, отделяющий меня от того момент: 


почти непредсказуем, что причина ве 
его ния неясна и туманна. Врачи, у которых я 
Ш никнове атр про свое положение хоть что-то опре. 
лы е 'оворили об этом с явной неохотой. Это от- 
деле '’озадачивало, тревожило и вызывало чувство 
ношение Мне хотелось действовать, что-то предприни- 
досад сидеть сложа руки. Но что именно? Этого я 
мать, и спросить было некого. 
тись дома, я, конечно, нашел Медицинский 
О ая с описанием болезни и ее симптомов. Не 
ме из них мне были уже знакомы, но большая 
р _ нет. Я старался реже думать о болезни, но 
 одучалось это не всегда. Пришла весна, а с нею и 
новое обострение: на этот раз к онемению стоп приба- 
вились сильная неустойчивость при ходьбе, слабость и 
потеря чувствительности в пальцах левой руки. Потом 
была другая осень и другая весна, и снова я вспоминал 
тот проклятый справочник, чувствуя новые симнтомы 
болезни. А она словно задалась целью продемонстри- | 
ровать мне свои возможности. Опять возникали воспа 
ления зрительного нерва — уже на обоих глазах, неме: 
ла то’ одна, то другая половина тела, временами сильно 
приволакивалась и плохо слушалась левая нога. Шло 
время, и это медленное сползание вниз, все ближе к 
краю пропасти, продолжалось. А вокруг бурлила жизнь, 
и я, бросаясь в ее круговорот, пусть ненадолго, но 
забывал о своем недуге. Это давало временное облег- 
чение, но не избавляло от ощущения тупика. Что бы я 
НИ делал, ничего поделать с тем, что рассеянный скле- 
ЗА К было невозможно. Пройдет, быть моз 
8 Ко лет, и я навсегда потеряю возмо и 
о Но жизнью... И в этот момент неож 
ришло очень важное для меня решение. 
Вдруг осознал, что в ожидании невероятного без- 
ас, о теряю то, что мне принадлежит сегодня,» КЕ 
ту минуту. Стараясь рассуждать трезво И юш 


ек 
ТИВНО, незадолго до этого я даже отмерил себе 


Возвр 


р 2004 Г. 
приковат? меня к инвалидному к Ф 

б т, 2. "ү. 00. 
а это и должно когда-то случиться, разр 
Трудности должны заслонять настоящее) “. 
050 н г б ге 


„сможет 


тве. С течением " 
лет у 
ЭТ 


т т ще в детс 
тял стихи‘ у. 
Я сочи! А рисе завладевала мной, и ктТом СЁ 
склонность 85° Сиш КОСОВ У вре. т0ї 
и я хорошо понимал, что ч ховское «Если Может мина 
о писать — не пишите!» ко мне отношения не имеет всп сам 
Е тре Ы ОДНИМ ИЗ С У . 
Стихи стали потребностью, ОД” способов позна омимо у 
ния себя в мире и мира в себе. Теперь, остро Воеприну Е ТБ Ко! 
ПП У 7 Хт М 2 
мая ценность И глубину уходящих в никуда мгновений Е 72 тива 
я не хотел их больше терять «Жизнь ценится не Я 0 трой 
длину, а за содержание!» = эта избитая фраза зазвуча Я Ж О 
ла для меня, как девиз. Я очень'хотел успетысделе 6 НЫ = 
а Делать в шедший | 
ЖИЗНИ как можно ѕольше, и ощущение тупик: 
навсегда | азу года. 6 
0 а: 
Я и раньше предполагал, что мое физичес этого, ОД 
т тес ризическовавоска огда по" 
ние имеет тесную связь с моим собственным внут Т | 
ним настроем. Лето 1987 ‘года’ превратило’ эти и ни стараЕ 
р |} ложения в твердую уверенность редпо- лялась тс 
Е | Мы всей семьей С до нее 
| мьей собирались ехать на отд ‚а 
А, - 1 Е - ! > на отдых в ст 5 
ВР [| скую область, в любимые мною места, кот сов велик, чт 
к себе, как магнитом. Одно толы Ве: соторыетану а изтвеяг 
т * лр ) е 7 Ра № 
после очередного обострения я 1 о беспокоило меня: — Отн 
НО < тия я находился в совершен | ж 
развинченном» сост ер, к 
1» состоянии: опять приволак | › КОТ 
пошатывался при ходьбе, уст: ве лакивал ног)» — ЧУВствите 
дьбе, уставал даже после совсем | стрения 


небольшой : р 
ой физической нагрузки. `А тут предотояйо ш Лически, 


жить в палатк 
е, ходит " , 
В р ав по лесной дороге: по нескольку | Модель 
: А г нь, преодолева бол ИЯ Н 
на Ы лодке... ть большие расстоян а подо 
10 я очень. хоте Мот 
ОР ее вновь ‘оказаться там И страшно ко те А 
› поездка не состоится. И случило А АА 
н: 


невероятное: за’ нес 
ее В е солко дней до: отъезда, п 
меня! Шочти оза что!боло а 
ВИЛИ рыбу, на солн 2, эыли на отдыхе, купались, 
не вспоминал о св епеке играли. в футбол я 
возвращения до оем недуге. А потом, за два ДН 

Я ДОМОИ, все вернулось вновь: И слаб 
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Зад > 
ты, 


В ето Хр 
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зическое состу 
енным внутрен: 
Ело’` эти: предпо- 


отдых в Псков. 
которые тянули 
спокоило! Мені 


полня | 
кий инс ть любимые песни! 


Личный опыт 


а 
2258 е, и онемение в ступнях. Выходит, силь- 
) 


шатвівани: подъем, который я испытывал накану- 
аз на на короткий срок, но все-таки смог 

слане? Какие-то неведомые, дремав- 
сы вдруг активизировались во мне и подари- 


к й месяц, который я время от времени 


Я тот сказочны | 
оминаю до сих пор: 
А ачале 90-х жизнь повернулась так, что, 


В самом н б 

о учебы в институте, я должен был еще и рабо- 
течно, рассчитывать на стабильную, высоко- 
о работу тогда не приходилось. Поэтому 
я устроился сразу в двух местах. В одном я был ноч- 
ным сторожем, в другом — дворником. Такой сумас- 
шедший ритм жизни продолжался чуть меньше полу- 
тода. Не берусь судить, сколько бы я выдержал сверх 
этого, однако и физические, и душевные силы были 
тогда почти на исходе. Но вот что интересно: я, как 
НИ стараюсь, не в силах вспомнить, как и в чем прояв- 
лялась тогда болезнь. Наверное, тогда было просто не 
До нее, а страх не выдержать этот ритм был настолько 
Велик, что помог мобилизовать все силы, чтобы не сло- 
маться. 

Однажды я сделал для пальцев специальный трена- 
Же) который должен был помочь восстанавливать их 
“Увствительность и подвижность после очередного обо- 
стрения. К плоской дощечке я прикрепил пять метал- 
о мех, привязанных к ней с помощью авиа- 
р о резины. Вставив в них пальцы, можно было 
(Мотря ЗМ тренировать и разрабатывать, читая или 
со А еВвизор. Это продолжалось довольно долго, 
ла, Но на не принесло никакого. Рука просто устава- 

а оные функции к лучшему не мела ош 
искать о просто перестал им пользоваться и нач 

Угие варианты. 
ская о А научиться играть на гитаре. Автор- 
Сам ень нравилась мне, и так хотелось уметь 
Купив простень- 


"РУмент и запомнив несколько аккордов, я при | 


т момент левая рука сильно п 


го 
делу. Вт н 0 
были неловкими и непослущи, 


ступил к 


; пальцы М 
но расходясь в разные а при попыт, р их 
сложить их в ладонь. Но а ТЗ Так ме в. 0 м И 
увлек, что я почти не С ала Тиструмент и В 
сался, руки никак не одеа демолвовад в еди ле 
ритме. Пальцы левой руки приходилось аа р | 
правой рукой, да еще пос дояннох ледить за тем, чтобы на" л 
они не сползали с нужного места. Е сути й 

Пытаясь удержать непослушные пальцы на нужноу сне 
месте, я очень сильно прижимал струны к грифу 5 т злой У 
рассчитать необходимое усилие, Учитывая плохую чув. 0 состо, 
ствительность и координацию движений, было почт | я сейча 
невозможно. так же не 

Через некоторое время я вдруг с удивлением отме | следовать 
тил, что к левой руке, \метно для меня самого, вер: | д шой не! 
нулись прежние подвих г сила. Я был настолько | наступиви 

| поглощен своим новым 3: ем, что даже не уловил торой я С 
| момента, когда положи! ало выправляться. Вклю- | очевидной 
чение в процесс эмоці ит к гораздо более пол | мом, рож) 


ному и быст рому во‹ ‹ по по сравнению со спон тратил ОГ] 


танно развивают ей МОЛОТИЛ К 


В разные мол мое отношение к болезни | Недуге оп] 
менялось. Сн: как будто доказать ей Тался снят 
что еще далеко убежи сдались ей, и поро Шао что 
ха в пороховні хватает. Потом я нач Мысли и е 
ненавидеть ее и инять в несбывшихся наде® В рро же, вс 
дах и планах. В мо обострений болезнь ВУЗЫ Ведь = 
ла бессильный, липкий страх, а ее возможные пс ным | 
ствия начинали представляться почти сбывшейо и ка анно 
альностью. Я не знал, во что выльется очер ни е то 
стрение, и потому заранее рисовал в воображен 9 Кио’ дае 
безрадостные картины. Эти чувства усиливает 7 ра то 
лостью от больниц, процедур, уколов под па 10) Раде Али 
локи и прочих неприятностей, избежать к ми) л 
невозможно. Болезнь неотступно маячила ер ила о то 
мешая жить сегодня, и ее кривая усмешка М г ТВ 


М ТЯ 
уже где-то в будущем. В какой-то момен 1 
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Вова, М 
Тави 
Ъ за те 
) ЧТо, | 
льцы Н | 
Уны қ Жоу 
вая ПЛО а 
ий, был Во 
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мого, Вер. 
Я был настои 
› даже не улови 
равляться. Вкл 
ораздо более пол 
равнению со со 


ать нечто вроде мрачной гордости выпав- 
лю испытанием. В голову лезли и мыс- 
несправедливости, с которой отнеслась 

онр. Много позже, общаясь со многими из 
не т тот же диагноз, я смог лишний раз убе- 
что в этих чувствах я был совсем не 


сПЫТЫВ 
г на мою до 


нален. 
р г анализировать эти события, Я стал думать 0б 


зх сути и внутреннем смысле. Что такое для меня 6б0- 
лезнь? Ведь это не персонифицированный враг, не чей- 
то злой умысел, не пропуск в ложу избранных, а про- 
сто состояние моего собственного организма. Конеч- 
но, сейчас от идеального оно далеко. Но оно точно 
так же неидеально у пожилых людей, которым, если 
следовать привычной уже логике, следовало бы всей 
душой ненавидеть или, может быть, преданно любить 
наступившую, старость? Абсурдность ситуации, в ко- 
торой я столь долго находился, становилась все более 
очевидной. Я пытался бороться с призраком, с фанто- 
Мом, рожденным моим собственным воображением! Я 
тратил огромное количество душевных сил, но лишь 
Молотил кулаками воздух. Если же я начинал искать в 


недуге оправдания собственных неудач, я просто пы» 


Тался снять с себя ответственность за свою жизнь, по- 
ТОМУ что в ней от меня мало что зависит. Конечно, эти 
МЫСЛИ и Чувства овладевали мною далеко не всегда, но 
86 же, все же... 
о раньше я ощущал связь между моим эмоцио- 
сознанно состоянием и самочувствием. Выходит, нео 
Т0е для е довольно последовательно я делал мно» 
0, чтобы течение болезни было более тяже- 
лорда В воровал у. самого себя время, ценно 
аи, еще очень давно. С ощущением нез 
и выпавшего на мою долю жребия я смог. 


ать 22 Довольно легко. Во-первых, я стал пони е 
о такого понятия, кроме как в человечес 
м2 В Мире не существует. а 


КО Времени Я стал очень внимательнс 


вать В чй `оебекать. Затем пришло время да 
ся сразу их Е пумался над тем, можно ли не Ш 
дальше, И Я б ых помех, но и заставить их "о 
избегать Е. в) пути? Проще всего было А КИТ 
менин время от времени вскипавшей К. 
а. Известно, что ее ›нергия ДОвО легко |. 
К раесся, или, говоря иначе, сублимируекя , 
творчество т другие, более конструктивные и СоЗиДа. 
тельные вещи. Кроме того, требовалось разобратья, 
гнездящимся в душе страхом Он имел во мне МНО 
ипостасей и лиц. Страх пе] ролезнью и ве’ али 
ШИМ развитием МОГ со! УЖИТЬ И хорошую службу, 107 
тому что заставлял тор. І кить, искать и рабо. 
тать над собой. Кон. можность преодолеть 
недуг никуда не исч го нужно было ей про 
тивопоставить. 1 г один интересный ход, 
Вместо того, ч езуспешно! решать эту 
проклятую пробле» здаваемый ею стресс 
цепочкой небол | нально значимых 3& 
дач, решение кот У Іт достигать моих 0601 
венных личностных одно позволит ускольз 
нуть от пресса пост ‘пряжения. К тому же 
а известно, успеш еодоление небольшого стрее 
ВЫ К К сет на неооходимость о. 
подъем и о у ин эмоцио ин 
ком уровне Это а орно деиствует на (сома К. 
ў ты казался очень выгодный «обме” 


вместо ожесточения и страха я получал возможнос 
интересной, нас Й | 
ятересной, насыщенной жизни! А увлекательных 2800 


ческих зад; жиз 
задач в жизни нашлось предостаточно. 


Рождение доче К. 
Кдение дочери ровно через десять лет после и. 
ло! 


как я Т г 
2 почувствовал первые признаки недуга, а ІМ 
ННЫ 


вероятно ярким 
рубежом. Ведь 
уверен в том 

, 


что детей у меня не будет. 
скоротечной к Ч н 


азалась жизнь, слишком неясной 


34 


засьШал- 

я умудрял. 
Еще в Инс 
обходимос' 
рузок. Т. 
достаточнс 
ичем не ` 
ошибся. | 


сп ЫЙ Хо 
Д 
ешно решать з 
даваемый ею ст 
льно значимых $ 
стигать моих собт 
› позволит усколз 
кения. К тому № 
‚ небольшого 24 
Тр 1) 
лимость реш Е 
Я ОНОЛЫН 
‚ке ЭМОЦИ Ч 


омат 


Личный опыт 


перспектива. Мне казалось, что решиться 
ейшая 54 ть ребенка, в моей ситуации значило 
чтобы № огромному риску того, что он будет 
т › моему счету. Имею ли я право 
оя жена, считала иначе, за что 


Но Ирина, М б 
ого десятка лет, я еи неве- 


и 9" о прошествии друг 


) : : 
р благодарен: 
и | И ЖИЗНИ появилась совершенно иная ответст- 
В моей жи: 


за происходящее и вместе с тем огромная до- 

ая мотивация к действию. В первые месяцы 
мень трудно. Днем мы оба работали, а ночами 
было одолгу не могли по очереди укачивая 
р оь накапливалась, и через какое-то 
ма, садясь в автобус или вагон метро, я мгновенно 
засыпал. Усталость порои достигала такои степени, что 


венность 
полнительн 


заснуть, 


я умудрялся спать даже стоя, вцепившись в поручень. 
Рщев Институте неврологии врачи говорили мне о не- 
обходимости избегать переутомления и больших пере- 
грузок. Теперь и того, и другого снова было ‘пре- 
достаточно, но я чувствова о мне это абсолютно 
ничем не угрожает. Время показало, этом. я не 
ошибся. 


ЧТО. В 


ОТ АРТРИТА 


х у поделиться с читателями «Предупрежи, 
оч 7 ом 
ия» рецептом, который получил от’ одного, 

Н ), 


этот рецептота 
’рогочеловека. Надеюсь, Тод в сощ Ти 
ож ес 
будетдоступен тем, кт м Г. 
НОСТИ... 56 а 
АЛФЕРОВ АльбертАндрееви 
Адрес: 163064 Архангельск-64, ул. Корабель 
ная, д. 15-1, кв. 7. В " 
Мне 62 года. Двадцать назад в июне мы с коў 
панией отправились на озеро 1 устынное рыбачить. дт 
более десяти километров пути пешком по болотам. Дав 
был жаркий, оделись мы ле! ко, на ноги я надел корї 


кие резиновые сапоги с хлопчатобумажными носкамй 
Дошли до избушки и стали ночевать. Утром проб’ 
| ЛИСЬ и обнаружили, что за ночь выпало десять сани 
| метров снега. Рыбачили целый день, а вечером ош 
ВИЛИСЬ домой. 


Прошел Я пять километров, а у меня правая > 
перестала сгибаться. С большим трудом дошли а 
Рохода, а там еще два часа езды до дома. Дома а. ў 
чевал, наутро отправился на прием к врачу. И 

«артрит коленного сустава». Лечился три неде! 
поправился, 


В июле М 


есяце опять 
На рыбалку, 


мы с компанией отправен 
На речку Цигви, это восемнадцать є 


а 


ху завя 

С эт 
меня ни 
прекра 
возврат 
киломе 

Про 
Ми ног 
рыб ИЙ 
Щука П 
Какой 7 


| Е и Лапоминка надо идти пешком по боло- 
ог Е оси. На этот раз были надеты резиновые 
м яными носками. До избушки оставалось 


ИС шерст 
сало илометра, как У меня опять отказала нога. Это 
ак 


ояние я шел два часа. 
ин был дед Зуев. Он увидел, как я мучаюсь с 


т 


А | а ногой, и сказал: «Завтра с утра пойдем на 
балку, Я тебя вылечу». 
у ом проснулся, нога не сгибается, но надо идти 
5А ыбалку. День был хороший, солнечный, около 30 
градусов тепла. Вышли к речке, я достал спиннинг и 
ал забрасывать блесну. Поймал первую щуку. 


Дед, не мешкая, разрезал щуку, достал ее желчь и 
намазал мне колено, потом перевязал его тряпкой. Че- 
рез несколько минут я опять поймал щуку, снова дед 
Зуев ее желчью намазал мне коленный сустав. Спустя 
некоторое время снова поймали щуку и намазали тре- 
тий раз колено, дед положил на него еще лопух и свер- 
ху, завязали тряпкой. 

С этой повязкой ходил целый день. К полудню у 
Меня нога стала сгибаться, а к вечеру чувствовал себя 
прекрасно. Всего мы поймали около 30 щук, а вечером 
возвращались домой по старой тропинке восемнадцать 
километров: Боли в ногах больше не чувствовал... 

Прошло уже 20 лет, и больше никаких болей с мои- 
ои не было. Шучья желчь растворяет кости 
щука о. о (например, лягушек, которых 
какой 058 . Вот почему ее сила несравнима ни © 

желчью. 


№4 2004г. 


Е тредупреждение? 


МОЙ ДРУГ — 
ИНДИЙСКИЙ ЛУК 


Вкомнатных растениях много целебной Силы, р 6 ОДИТ! 

скажуо своем друге – индийском луке. Може 

пригодится мой опыт. стони 
ГАЙБАДУЛИНА Татьяна Владимировна, ° у меня 


= | 
Адрес: 456584 г. Еманжелинск Челябинской о) | ского лук: 


| 0' 
Т, кому, зависит 


7 0 | 
ул: Энгельса, дом 2, кв. 36. И пользую 
о Настс 
| водки ВЗЯТ 
Я, моя мама и м 


т 


ІМСЯ этим замечатель кии смеш 
индийский лук, коек, закрытой г 
зможно, и другим он больные М 


ным луком. Пок: 
кие сведения о 1 
пригодятся. 


тся. отложения: 
Индийский лу! растение. Родина «8 шы Наста 
> А Р ) Е 
= Южная Африка. Разл ‘ется детками = Малеш На водке 7 
Кими луковичками. За "ять их следует в почву и Ранах ү. 
| 5 сд ня Г ИНТ х, Уши 
| 143. Это предотвраш гнивание луковицы. Т ме а 
нужен, самый обыкновен ый. Поливать по мере под@ К тор 
Хания. 1-2 раза в год растение пересаживают, за Ведер, ОЧЬ 
2 р а КИЙ Л 
Грунт и собирая Ооразовавшиеся детки. Индийский у и де 
э" У атат у й 
Нетребователен к геплу и свету. Ботаниче ини Т НС 
ет, ~, 4 : Й а 
Ние этого растения птицемлечник хвостатый: уг `СОВ. 


тьем году 


28 З СЩ 
жизни растение выбрасывает стрелку; 
точк 


ами в виде колоска. 
У: меня боль 


делаю настойку из всего 
ЫТЬ трехлетним и отцвести. 


В ЯТ ся 25 ИЛО Ш, 
ыбросит стрелку, знайте, растение накоп 


. М 
р астей! д аи ст 
Когда 


т ЭТИМ замет 
ИсКиЙ лук, к 
кно, и другие 


тение. Род" 
т = Мале 


Дней 


Мож 
К 


Личный опы 


киваю растение из горшка, обрезаю корни, 
прокручиваю через’ мясорубку. Склады- 
банку и заливаю стаканом спирта или вод- 
закрываю крышкой и настаиваю не- 
мном месте. При натирании позвоночника ИЛИ 
оа збалтываю и стараюсь захватить немного зе_ 
став 0 си Появляется легкое жжение и покалыва- 
ом А Это несколько минут. Сила жжения и по- 
ЕС А зависит от того, как сильно болит позво. 
р или суставы. Мои ощущения такие: жжения не 
ао, лишь легкое покалывание, и то быстро 
ходит, а порой вообще ничего не ощущаю (видно, 
зависит от того, насколько сильно болит спина). Как 
бы то ни было, настойка мне помогает хорошо. 
У меня есть несколько рецептов настойки индий“ 
ского лука, которыми и с вами делюсь. (Правда, сама 
я пользуюсь тем способом, который описала выше). 
= Настойка из листьев индийского лука: на 0,5 л 
водки взять 40 см листа, порезать на маленькие кусоч- 
ки и смешать с водкой. Настаивать в темной, плотно 
закрытой посуде 2-4 недели в темном месте. Натирают 


больные места при радикулитах, болях в суставах и 
отложениях солей. 


Вытас 
ОМЫВ аю И 
ассу В 


КИ, 
ел 


* Настаивать цветочные ст релки вместе с листьями 
На водке. Применять в виде компрессов при нарывах, 
Ранах, ушибах, болях в суставах, радикулите. 

° Взять 100 г листьев со стрелками, измельчить их 
ИИСТОЛОЧЬ в ступке, залить 0,5 л водки, настаивать 2 
Недели в темном месте. Процедить и хранить в бузыл 


ке Е 
Я ИЗ темного стекла. Использовать для натирании и 
ОМпрессов. 


7 * Настойка, 
и длиной 40)- 


ить, Поместит 
Водки 


которую употребляют вовнутрь. Взять 
50 см от 3-4-летнего растения, измель- 
ь в бутылку темного стекла и залить 0,5 
Пастаивать не менее 10 дней, но лучше 20-30 
за и Этом температура должна быть ПОС 
УХне и РЖать бутылку в шкафу с одеждой, нр КГ 

ЧЕ на батарее. Пить настойку начиная С 1 Ч А 


эі 


‚ИНДИЙСКОГО лука. 


1 40 


3 раза в день за 20-30 


{ столовой ложки ^и 


а рюмку воды 
довести до 
луком можно лечить зубную 
длиной не более 1 см бол, 
и приложить к зубу или К. 
СН 
терь 


ной ложки н 
до еды Дозу 

е Индийским 
Взять кусочек лист: 


чтобы появился сок, 
• При головной боли свежим соком листа н 
са 


затылок, лечь отдохнуть. 


ВИСКИ ИЛИ 
Висок индийского лука хорошо заживляет 
б с у “ уже ле мё 
ссадины, порезы, ранки Смазать рану сокоу елку 
еще раз. На ночь М, дат 


смазать 


высохнуть, А 
З и 
нужно сразу рить. | 


наносить сок получения 
мы, что дает максимальную гарантию успеха. Ес Трав 
значительная, укусы, ее следует промыть, а за К 
2-3 раза в день, нг Е Затемісу 

‚ накладывая де 


же после 


зывать свежим соком 
кую не сжимающую повязку. 
® Также листом можно лечить ревмати: 
лит, остеохондроз, полиартрит. Листом Е ЗМ, радиу 
ницу или проблемный сустав. После а ВИ ПОЯС. 
укутаться теплым и лечь в постелі рания и 
тель. 
Вот такие рецепты обрала. Сама по 
пользуюсь, еще раз повторюсь ама льзовалась и 
т аз повторюсь, самым первы . 
по. Пее ВА А рвым реце 
ник оо ей боль проходит, позвоно 
ПРИЗ ү 
работы олно сть. осле тяжелой работы 
ан у меня появляются сильные боли 
ло, ИЙ — такие, что я даже не могу сесть в к 
й 9 8А 4 р тү 
оо За а диван. Если сяду, без слез не могу в 
аа ОУ даже на бок перевернуться, ПО 
Кта резкие боли, дыхание перехватывает, боль «100 
ает» от затылка 1 яток 0 
и. ка до пяток. В это время могу ХА 
корсете. Благодаря его косточкам И сТЯПВ! 
Юющему материал мо 
В риалу позвоночник удерживается В пр н8 
т и ) 
ХОДИТЬ тии — боль проходит. На работу в корсет 
н ] КО 
е будешь, поэтому я сйасаюсь настой 


Нашей 
Владимир 
— Люб 


’ Ревматизм, ру 
ИСТОМ натереть п 
сле натирания не 
ть. 

Сама пользовал 
амым первым р 
проходит, 1099 
тяжелой рабо 


у Дальше б 


ТИШЕ ЕДЕШЬ — 
ДАЛЬШЕ БУДЕШЬ 


нале «Предупреждение» №6 (30) прочиталао 
еданий. Мы с мужем начали делать эти 
ноуобоихсталакаждый день болетьго- 


Вжур 
пользе прис 


нения. 
у мужа был инфарктв 1994 году, он перенес 


дваинсульта; у меня две язвы: желудкаи двенадца- 
’типерстной кишки. Такне во вредли нам'обоим при- 
 седания?2. Можно ли нам продолжать делать эти уп= 
’ражнения? 
8 Колпакова Любовь Борисовна! 
Адрес:622912 Свердловская обл., Пригородный 
район, пос. Новоасбест, ул. Лермонтова, 1-4. 


Нашей читательнице отвечает инструктор йоги 
Владимир Яковлевич КАРПИНСКИЙ: 

— Любые упражнения нужно делать сначала понем- 
Ногу, и только если все нормально, постепенно увели- 
Чивать нагрузку. Каждый день отмечайте свое внут- 
а с отояние — частоту дыхания и пульс, давле- 
с самочувствие. Конечно, если появились 
А р оол, то нагрузку нужно сразу уменьшить! 
м. Д9, и отдохнуть несколько дней. Помните, в 
ль с Ся рекомендуется начинать всего 
о это ой риседаний на выдохе. Может показаться, 
но нужно Е мало и упражнения слишком простые, 
Постепенно я контролировать и увеличивать нагрузку 
ания. в каждую неделю добавлять по 1-2 присе- 

И это окажется много, можно уменьшить 


Число 
П й 
Нескол Эдходов (за 1 раз и в течение дня) и одну или 


Общ 

ем А 
‚ Важно действовать по принципу: тише едешь — 

Удешь. И еще, в период обострения заболева> 


люб | 
ме занятия нужно приостановить. 5 


Спрашивали – отвечаем 


© недель не увеличивать число приседаний. В р 


же 


“пр едупреждение» № 4, 2004 г. 


Если, кроме приседаний, вы принимаете 
средства, нужно помнить о возможных эффект б 
торые они могут дать. Не пренебрегайте сое 
ча. Уверен, что если вы будете правильно К. 

ЗИ 


нагрузку и заниматься регулярно, ваше Здоро 
ровье вашего супруга значительно Улучшит Вьо 
САО Ся, 


ТАБЛИЦА ПРИЕМА Воды | 


В первом номере «Предупреж дения» за 
вы упоминаете о питье воды по системе йог 
вам признательна и благодарна, если вы р ОВ. Б 
те схему питья воды (на каждый день). Печатав. 

Яшкун Та 
Адрес: 357316 Ставропольский 1 Никол 
н, ст. Марьинская, ул. Пионерская, о 


2 004 ГА 


аевна, 
Кировский р- 


Нашей читательнице 
2 пице отвечает инструк Л 
Владимир Яковлевич КАРПИНСКИЙ: К 


== Начинате ) ИОТ 


и оветуют постепенно = 04 

Й ар. стакан — 200 мл), затем 
иа | Е и. стакану, пока вы не Нашему 
у) ‚ 10 стаканов воды, не счия | Ш ЛОЩИ 
и т. д. Таким образом, полу: г Скольк 
рс очищения организма. Вода ХОДИМУЮ эн 
гльтрованной, комнатной темпе ответа на эт 
перед едой. Если у человека Шенно очеву 
пить воду советуют понемно Чень продук: 


отками, чтобы не было перегрузок ПУчще из 
ПОМОЧЬ ДО 


стаканов 


Таблица приема воды 

Период Число стаканов. вдень 
лом курса Ев ря 

Еа. Д На | 


Перед на 


Первый месяц | 1 
1-10-й день Г ДЬ ( 
11-20-й день Юр Хан 
21-30-й день 


= — Второй месяц 
1-10-й день | р 
11-20-й день | Е м 
21-30-й день | 3% т Ң 

в "я Рен 


Вод ДЫХАНИЕ И ПИТАНИЕ 


| с интересом. читаю публикации давнего автора _ 
урналад. Лощинина, который активно пропаганди- 


’рует свой комплекс оздоровительного дыхания — 


., и ’ _ КОД.Ксожалению, онничего непишето том, какую 

) Вскиј | роль в его жизни играет питание, каконо сочетается 

5: Ы код немоглиуважаемый А. Лощинин ВОСПОЛНИТЬ › 
° тотпробел? 

инструктор и | Иван Петрович Пахомов. 

И: | ”_ Г. Омск. 

` постепенно ^^ 

— 200 мл), Е 

| м Нашему читателю отвечает Анатолий Андрее. 

О ЛОЩИНИН: 

воды, не Я Е Сколько надо есть и пить, чтобы получить необ- 

ТМ образом та ходимую энергию для полноценной жизни? Точного 


организме: 


р Ответа на этот вопрос не знает никто. Однако совер- 
комнатной Ино очевидно, что чем разнообразнее и шире пере- 
Если у те? Е. продуктов, которые мы употребляем в пищу, тем 
и 101 ше и здоровее мы живем. При этом надо стараться 


Помочь нашему 
Се полезные ве 


Не сейч 
ПРоверял Н 


организму как можно лучше усвоить 
щества. 
ас идет 71-й год. Я много лет изучал и 
а себе различные системы питания и их связь 
акторами здорового образа жизни: созна- 
Такой о Ием, движением, гигиеной и др. Именно в 
 аимость Довательности древние школы определяют 
——^ сотен их факторов, и это проверено Ими на опы 
К Солоний. Пигание дает организму энерг 
| сое материалы. Дыхание способно 
5 ние источники энергии, значите 


усвоения потребляемых проду 


вЫСИТр степень 
ходов. 

тия ОТХОД 3 р. 
Отолия я питаюср гак. После пРобуждени 

и в 7 часов утра), лежа в постели, про Л Кар 

ИЛО асов , лежа в | | 

сон дыхательных упражнений с концентраци 7 

серию др?) ческих центрах моего тела ИН. 
› а 


мания на энергети Я оте 

овожу. самомассаж Затем 
и лю примерно 0,3 л специального М. 
юсь и вышиваю при! Даа оао 
рый готовлю так: теным чаем 


Ног И 


стоп рук. 


горячим зе Завариваю у 


кетик литофиточая фирмы «Секреты красоты» (Бо 
сибирск) и добавляю чайную ложку эликсира «Эн, 
лар» (Алтай). Чай пью медленно, с перерывами, ВО вре 
мя которых рассасываю во рту пыльцу и мед с Горн | 
Алтая, а также принимаю некоторые пищевые доб | 
ки: селен актив, муми; ЧИ нное, кальцид, чернику 
форте (по одной таблет! дого наименования) | 
Завершив прием эт. иции, в положении лежа 
на боку и спине пров оскание органов брюшной 
ПОЛОСТИ С ПОМОЩЬЮ а затем выполняю уп 
ражнение йогов цы живота, сформире 
ванные в вертикальні массируют брюшную 10 
лость слева напра налево). Далее следуе 
эффективное очище! гого кишечника. После 
этого выполняю пражнений тибетских М 
нахов, принимаю контрастный душ и иду на работу. 
В час дня пью зеленый чай с изюмом или инжиро“! 
съедаю батончик (250 г) ернового хлеба с подсолне 
ным маслом. После работы часов в 18-19 ужин: 34 
ный чай, горный мед, печеный картофель с майоне 
30м, луком, чесноком или плов с рисом, жареным 0 
ком, морковью и капустой. Иногда ем плавленый Г. 
сметану. Мясо и рыбу употребляю очень редко. 


а. 2. 
Метное сокращение количества я объясняю У 


0 
личением энергии моем орі 
низме Ко Д. 


компле 


которую пробуждает В 


У Кальцид 
). 
0 Наименовань) 


И, В Положении 
ие органов бриз 
затем выполнят 

живота, сфор 
ируют брюшнуо 
ево). Дале о 
кишечника. 


& 


Спрашивали - отвечаем 


ГРУСТНЫЙ ЗАКОН 
ПАРКИНСОНА 


| оемумужу57 лет. Двагоданазад врачи постави- 
И емудиагноз — болезнь Паркинсона. Тогдадлявсех 
нас это прозвучало почти приговором, но прошло 
время, ипостепенно мы научились жить с этой б6- 
! пой. Расскажите, пожалуйста, об этой болезни, ка- 
 иесовременные методы лечения паркинсонизма су- 
(шествуют, можно ли надеяться, что врачи смогут 
окончательно победить этот недуг? 

ЮЕ Наталья Сергеевна Строкова. 


В Волгоград: 


На вопрос нашей читательницы отвечает врач- 
невропатолог, кандидат медицинских наук Николай 
Сергеевии КОВАЛЕВ: 

а и лет назад, в 1817 году, английский 
арс с Маркинсон описал группу своих пациен- 
Ед Б донел руками, дрожащими головами и 
Олевание а мелкими шагами. Он назвал это за- 
ательным параличом, но в память заме- 
врача-ученого эту болезнь стали называть 


Чательного 
его именем. 


НИЙ оном — ОДНО из самых частых заболева- 

ИЗ Тысячи о встречающееся у одного челове- 
деў, переш; бычно проявляться недуг начинает у 
Хаер ко Шагнувших “золотой” рубеж. Частота слуз 
б е вате с Личивдется после 70 лет. Нередко про- 
А гово Семейный характер заболевания, что поз- 

Рить о генных нарушениях при паркинсо- 


| продутрекление: № 4. 20047 
ся незначительная скованно 


ле появляет і 
але СТЬ Я 


Внач В 
тжений, легкое дрожану 
замедленность ДВІ бой скатывают а аниерук ал ў 
В бы сами (собой скат видимые Хлебн р 1 
Е : много мену 
катышки. Но проходит Е ного времени, и человек Ые ИИ у 
ряет Способность к произвольным движениям Те р р 
Тремор конечностей — ритмичные регулярнь й Ши ) 
27 А Е Г Е 
произвольные движения — больше выражен А К. не ИИ 
Ето можно скрыть, полностью расслабившись И ег т 
лая какие-либо целенаправленные движения Й ЛИ дь С (02 Г 
А А н 9 › ИЛ : 
ча руки в карманах. Чаще дрожь более за Прж 80201. 
- $ <- Я 
тях рук, но иногда в процесс вовлекаются О о | 2005 
мышцы шеи, язык Частота колебательных ВИ Тубы И от 
о 7 И у 
достигает 6-8 в минуту, что, пожалуй, уже скры г не ВЛ 
9, ул Б 
но. Тремор усиливается при волнени Ш А КОР 
г. = | : и и исчезает во | НЮ С 
сне. Безжизненный, тихий голос бол 
громким ольного может став | 005 ДЖЕ 
мким, если включак \ДІ т 
] холц, адио. Иногда человек “рас метает 1 
ри рас Ш) 
тормаживается” при 1 апном ‘стуке в у 
2 і М еукегвЕдверь (оъным рек 
Со временем | ется походке 
о. гся походка — первые шаги | пу витамин, 
да тру М бол Я Д 
Ф руд больной начинает все быст | (оя Белок 7 
ее двигаться таай А Ч 
1 гат 2 игаясь мелкими быстрыми хасва Бо 
пажках Г. са и 
ами. Пе кается склонностькёнепро Ише не боле 
извольному 01 есколько наклонена вперед, ВДЕНЬ приче 
руки и НОГИ г, нет содружественных Дві Мае С РЕ че 
жений конеч ходьбы. Изменение стерео: Ин, хода 9 
типа движени; тей степени вызывается повы: Да Нес 
шением мышечно! гуса. Даже в лежачем положе а не но 
нии голова больного несколько приподнята — феноме КУ "Оль 
“воображаемой подушки” а т т Обла 
Л = т х Е а Е К А 
Характерно изменение почерка: обладая Ит а А При 
20 и И 
шистых подписей начинает писать мелкими У е1 Кто аң, 
а вас: Н 
ми. Меняется и внешний вид: сутулость» Г. амик! е7 Вых 
ке 0 
ложение туловища, неподвижное, лише де | \ р Ч: 
: з 3 е 
лицо, у больного отмечается повышенно годы М0 ей м 10 ТУ 
. Е пе И | 
ление. Характерно, что болезнь дои я нод СА 
< Ы т 0 | 
совершенно не менять интеллектуалә еско ра . бы 
человека, позволяя ему заниматься Т 8 м тте 
олжно о т 


той, занимать ответственнейшие Д е полносте® 
К сожалению, лекарство, которо 219 


инсона» 
бавило человека от болезни Шарки 
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= Я 


В дверь, 
а — первые 
‚чинает все бы 
Кими бнс 
унность КН 
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т подобное открытие, без сомнений, принес- 

д ченому Нобелевскую премию. 

0 Г Паркинсон пытался помочь больным с двига- 
Зей параличом, назначая им корень белладонны, 

полынь, уменьшал тремор рук, улучшал походку и 

ш ал слюноотделение. Однако широкого распро- 


транения этот метод не получил из-за ядовитости рас- 
стр? 


тения. АЗЕР Эрс 
В 60-х годах двадцатого столетия появился препа, 


рат леводопа, который в организме превращался в доф- 
мин — то вещество, дефицитом которого частично и 
объясняют происхождение паркинсонизма. Леводопа 
почти не влияет на тремор, но сильно уменьшает мы- 
шечную скованность, нарушения походки, замедлен- 
ность движений. Правда, лечебному действию препа- 
рата мешает витамин В,. Поэтому, применяя леводопу, 
больным рекомендуют избегать продуктов, богатых 
этим витамином: бананов, арахиса, рыбы, мяса, карто- 
феля. Белок также препятствует усвоению и действию 
лекарства. Больной должен соблюдать низкобелковую 
диету: не более одного полноценного белкового блюда 
В день, причем есть его можно только на ночь и не 
вместе с лекарством. Леводопу лучше принимать ут. 
Ром, когда необходим быстрый эффект. 

Достаточно скоро медикам стало очевидно, что ле 
водопа не только капризное, но и достаточно коварное 
П карство обладающее множеством опасных побочных 
Действий. При длительном приеме больших доз ВОЗЕ 
м серьезные проблемы с психическим здорова 
К торых больных возникают периоды, коди Е 
е. 0, на час-полтора, полностью теряли спо 

двигаться. Все это послужило поводом к ТОМУ» 

В последние годы популярность леводопы резко 

а на убыль. 
лмо ачальных стадиях болезни можно ограни 
анап олее безобидных лекарственных сред С 
ина, циклодола или мидантана. Они уменьша> 
ее конечностей. Тем не менее п Э 

язательно должен: быть.согласоваца 


ено, 


_ чом, так ка 


к каждый из них обладает раз  ИЧНЫ 5 
лияет на другие органы и системы" 
анаприлин может вызывать снижение артери т, 
давления И урежение сердечного ритма. альну 

Циклодол обладает выраженным противона 
ническим действием и долгое время считался к 
ным препаратом для лечения этого заболевания 
ко и этому препарату свойственны побочные Е 
и к нему наступает быстрое привыкание. Юс 
подобно леводопе, действует по принципу зана В 
ной терапии, увеличивая содержание дофмина В 
он способен вызывать диспептические раба ЭДнаку 
бессонницу, чувство тревоги и депрессии. н 
из антипаркинсонных препаратов могут з 
люцинации, обострение глаукомы или задержку б. 
личие побочных действий, быстрое п И 
стараются найти наиболее зыгоднуо ИЯ 
скольких препарат‹ Нередко при этом для лечения 
применяются седативные препараты. 

Медики пыта. іти другие пути лечения пар: 
кинсонизма. Один из 1 - хирургический. Цель опе 
рации == механическое, химическое. или электричек 
воздействие на определенные участки мозга. Лучше 
всего поддается оперативному лечению тремор коне" 
ностей — эффективность таких операций достигает 
процентов. Однако показана она далеко не всем. 08 
рационный риск резко возрастает после 65 лет, 210 
же у больных с сопутствующими болезнями? гоа 
нией, атеросклерозом, состоянием после инсульта 
инфаркта. 

В настоящее время многие ученые во 
ды на клонирование, с помощью кото 
создание именно тех клеток, в М0 
полного замещения пораженных участко 
ветственных за возникновение паркин 


СТВИЯМИ ив 


ТРивыкание 
О комбинаци г 


ЭТОМ для ле 


гути лечени 


ческий. Це 
хли электри“ 


ки м0314.:) 


Анатомия болезни. 


Александр КРЫЛОВ, 
кандидат медицинских наук 


ИНФЕКЦИОННЫЕ 
ГЕПАТИТЫ — 
СЕМЕЙСТВО 

ТИХИХ УБИЙЦ 


4 Г. 
предупреждение? № 4, 200 
« 
м медицинской науки, совер м 
ов лечения, изобретением нов, 


р 
метод 

иаа арственных средств многиеин а 
КТИ левания, когда-то угрожавшие сае 


 онные\ забо 0 
р т. существ ования рода человеческого, ныне о 
СА и ечиваются, другие болезни и вовсе Исчез" 


лица Земли. Но природа не терпитпустоты, ина, о 
| нуодним опасным инфекциям приходят другие, 5 
годнямногиеученые предупреждают, что челове 
Стаутрозитриск возникновения глобальной Е 
мии инфекционныхгепатитов, предсказать исхо 


ДКО. 
торой пока не представляется возможным. 


САМАЯ КРУПНАЯ ЖЕЛЕЗА 


Орел совсем не случайно клевал прикованного 
Прометея не в сердце или голову, а в печень. Веро- 
ятно, древние боги, лавшие хищную птицу на 
казнь ослушника, хорошо знали о важном значении 
печени для жизни человека. 


я самой крупной железой че 
‚ этого органа достигает двухо 
/50 
ой 


Печень по праву счи 
ловеческого организма ‹ 
половиной килограммов, что примерно соответствует 1 
массы тела. :я в верхнем отделе брют 
полости, занимая все правое и частично левое подребе 

Печень — многофункциональный орган. Она участ г 
в постоянном поддержании равновесия многих з Р 
плазмы крови (сахара, холестерина, белков, жеб до 
зобождается до е. ) пе 
ратура оттекающей 5 ДВА 
| гчивается на 9 


Она находи 
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ви, витаминов, воды). Здесь ос 
всей энергии организма. Темпе 


чени крови во время пищеварения увел! И 
три градуса. Не менее важна способность печени "ота 
как и селезенки, депонировать кровь, создание 
запасы на случай какой-нибудь острой беды — 
ния или травмы. 

Вся кровь, вышедшая из селезенки И 
зательно проходит через печень. Здесь у^ 


Я 
а, 0 
кише ЧН ико а 
3 
2 ТСЯ И 
аляе 


50 


нтоксика! 
раличные То} 
ТЛИ ПОЯВЛЯЮГ 
неминуемо с. 
| 200 обеззарг 
разрушаются. 
(роме того 
Хе органь 
ао 
ШВ КИШ 


С ЕЛЕЗА 


тай Прикованцу; 
‚ав печень, Ве 
хищную птицув 
› важном значені 


крупной железой 
1 остига) 


Анатомия болезни 


к торый идет ВЫХ лимфы. Именно печени 
м человека обязан отлаженным процессом биосин- 
орг ожнейших соединений — нуклеиновых кислот — ДЫК 
теза К, Печень в. той или иной степени участвует практи 
и ство всех видах обмена веществ — белковом, углевод 
а жировом, поа роне процессы, 
рос одящие здесь, аз т дольшое влияние на функ- 
ЦИЮ центральнои нервной б истемы. Велика роль печени и 
в поддержании иммунной системы организма. Благодаря 
тому, Что здесь содержится значительное количество лим- 
одной ткани, Т-лимфоцитов, макрофагов, вырабатыва- 
ощих печеночные пептиды — интролейкины, она активно 
участвует в поддержании иммунного статуса человека. 

И, наконец, две «повинности» печени, без которых ор- 
танизм просто не может существовать. Это барьерная или 
дезинтоксикационная и желчеобразовательная функции 
различные токсические вещества, поступающие В лан 
или появляющиеся в результате его жизнедеятельности 
неминуемо с током крови поступают в печень. Т а 
либо обеззараживаются и затем в атс ри 
ею, 0А ВЫВОДЯ наружу или 

о ановятся оезвредными. 

сц за, у 
соолот На а гва, помогающие им осво- 
ЦеСах в кишечнике в а. р, при воспалее тоа про- 
количество банные оо. о большое 
еве. родуктов, печень способ 
печени — е о не последняя по значимости функция 
прерывно и деление. Желчь — секрет, который нех 
упающих а руется в клетках печени из веществ, поз 
Тепатоцит я © кровью? Каждая печеночная клетка = 
ом желчного К 1 своей стороной соприкасается © просвев 
ного сосуда, а, а другой — со стенкой кровенос- 
_Желчные ой строение обеспечивает поступление желчи 

кровеносну ЕИ а глюкозы, белков, жиров, витаминов и 
а атывает ры За сутки взрослый человек 
ще А ЗЯзкая зо Г. 1,2 литра этого продукта. Из печени 

авик исто-желтая жидкость поступает в киз 
от пищеварения. Другая ее часть по 


ВЫр 


№4 2004 г. 


желчный пузырь, где она накапливает < 

паег В тобы поступить в кишечну И 

р еди, чтобы ИК Посл № 
своей 0чере^ › Леп 


дение» 


ре с составляющие элементы желчи — во | 
ные ты, пигменты, осер а неорганически Жо, ИИ 
атаке гормон ииторидно? железы — тиреоид, ООВ 
рН 10 большей части выделяется из организма ме ый мено"! | 

желчью. В кишечнике желчь ‹ пособствует расцепа‘ зй ао 

омылению, эмульгированию и всасыванию жиров, |. 00 ало на 

вает перистальтику, с НСИ сюда поступают многие и де 

димые для пищеварения вещества 0. д под 
При остром инфекци епатите происходит воз, С мерах 
лительное поражени ени, в результате чету и) печ 
перестает справл; и многочисленными функ Е. Все эти 0 
циями. Как следсті т серьезные нарушения р ш. ходяЩ 
работе всех функци систем организма. Шун. І 
Наиболее дем г проявлением подобных па: зохоразной СТЕ 
тологических пр ится появление желтухи. При пала отмечаю 
желтухе кожа и 0 иобретают желтоватый опе токал слабость. 
нок, что обу ением уровня билирубина = аф актерны Е 
желчного пиг} щегося при распаде эритр? БА рвоты, тях 
цитов. В обы уН ПОЛНОСТЬЮ ВЫВОДИТСЯ 8 п Ры тела 
организма пе" елчи, но при воспалительных (Патир А ВЫЗ] 
процессах пов еченочные клетки уже немой зана К род 
справляться со ‚ботой, и билирубин начинай м, ТНЫМ м 
кровью поступать в ткани. При этом, кроме желтизны Ко | Оры, Вирус те 
и склер, отмечается темный цвет мочи, зуд. нему а, оебани; 
Запущенные случаи инфекционных Гепатит и месяц 
емо’ приводят к развитию цирроза печени торони К А 
практически неизлечимого заболевания, пр вмест НИХ мо лоас 

мальные печеночные клетки разрушас а Если пробе СЯ ен 

образуется соединительная рубцовая еждена и Жо 
зашел далеко, то печень оказывается повр смертей» Уве В 
В таком случае ор с 


ностью выведена из строя. 
2 28 > РТТ сен. 
исход практически неизбеж 


ТИТА Ост. 
ПЕЧАЛЬНАЯ АЗБУКА А. сот У 
Когда-то, апо сути совсем недав? кцИОНН! бе 


з «ИН 
рок-пятьдесят назад, диагно 
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Я появление жет 
›ретают желтое 
ем уровня биле 
ося при раса 
полностью ВТ 


р. реди А 


Анатомия болезни 


Е е 


треблялся даже профессиональными 
Я и. Вместо неговрачи говорили об инфекци- 
ИИА хе или болезни Боткина, описавшего кли- 
и тогозаболевания в 1883 году. 

нику 

Нооткрь 


крывается 
и печеночно 


пия ученых доказали, что под этим названием 
целое семейство острых инфекционных пора- 
й ткани, лишь имеющих некоторое внеш- 


1 
о саво — недаром еще раньше, чем болезнь Боткина, 
сх 
т ествовало народное название этого тяжелого недуга: 
сущ 
золотуха. 


Сегодня под термином «инфекционный гепатит» вра. 
чи подразумевают острое воспаление и некроз (отмира- 
ние, гибель) печеночной ткани, вызванное вирусами А, В 
или С. Все эти болезни имеют сходный характер измене- 
ний, происходящих в печеночной ткани, хотя и протекаю- 


’ щих с разной степенью интенсивности. При острой стадии 


тепатита отмечаются желтуха, головная боль, разбитость, 
резкая слабость. Кроме того, для этих опасных заболева- 
ний характерны нарушения стула, аппетита, чувство тош 
ноты, рвоты, тяжесть в правом подреберье, повышение 
температуры тела. 

Гепатит А вызывается РНК содержащим вирусом, от- 
Косящимся к роду энтеровирусов. Он был открыт в 1973 
Ду известным микробиологом С. Фейнстоном. Во внеш. 
Чей среде вирус гепатита А достаточно устойчив к темпера- 
Оным колебаниям и способен сохраняться при + 19до 
С месяцев, а при комнатной температуре он не 
зела А свойств на протяжении нескольких лет. В то 
Лов. т возбудитель боится кипячения и ультрафио- 

учения. 
ож выделить несколько регионов, где вирус 
н н тет себя как дома: Африка, Юго-Восточ- 
Раны Ближнего Востока — все те регионы, где 


те, 
ИЛЯ н Я недостаточная санитарно-гигиеническая куль- 


точ й уровень жизни. | 

“Маде жел инфекции — больные в преджелтушном и в 
ого периода. Заражение происходит при 
рент инфицированной воды, пищевых продуктов» 


| 


7 
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зные руки и предметы обихода, Для 
через грязных г. 100-1000 вирус 3 
точно всего лишь Русных час 
та з 
д 6 эпидемиологов, ничтожно м 
мнению эп; а ее. 
Инкубационный период длится от 7 до 50 


Я 


е 
ра» ^ 
ала ти и 
ая Велицу о, т 


Дней 


занимает от двух НЮ меше гепатита д0 
терны желтуха разной степени интенсивности, | 
ческие явления, рвота, потеря аппетита, температу ид 
бость, дискомфорт. К счастью, гепатит А дово 
шо излечивается, не оставляя, как правило, Сере; Хр 
ложнений. Лечение своди ГСЯ В Основноміқ соб б 
постельного режима, строгой диете ‹ н 
у 


жиров и высоким уро! 1 сводов. обильному ПИТЬ 
полному отказу от ал рых . 


< приправ и Конду 
ских изделий. При 1 г желтухе показа 1а дер 
токсикационная тер: чающая внутриве Ные ВЛ ни оказыва! 
‚ ГЕМОДеза, глюкозы, з. | (есш, Слух 
(удителя. Схе 
«болезнью грязных рую, | терапией гела 
ым профилактических | интерферо 

ые правила гигиены ип | рты. 
ои воды. После перенес В конце 70 
Іьный иммунитет: Занный Г) (д 
гярной медицинской пре 
гы о возможности заболеть 


вания растворов р. 
таминов, аскорбин 
Гепатит А так; 
поэтому достаточн 
роприятием служа 
требление качест! 
ного заболевани: 


Лет тридцать + 
впервые п 


явили 


патитом А при исп. нии сырой воды, а также русо 

переливания крови или о ычного маникюра в парі уота } 
херской. Этол инфекционный гепатит стали называть т 
тинской буквой В тар к 


5 К той 
Его Возбудитель Са 


ДНК-содержащий вирус») 


„ й 
© “ темпе Е | К б, 
ВЫЙ К высоким температурам. При комнатной тем | мо а, 
г ДИЈ 
ре он сохраняется не менее трех месяцев, в ХОЛОД В. и. М Кае, 
— Полгода. о 1 


венных | 
м 
еВ, 
Ц т А 


Чаще всего 


т ИСКУССТ! 
заражение происходит искус 
Тем — при исп 


2 ~ Шири 
›льзовании нестерильных шир 


І ў 

Е 3 к азмы» то, 10 
кКюрных НОжниц, переливании крови и ре 10970 а Уу 
Несении модной ныне татуировки. Имени 03% т 


ВИД Гепатит 
также пере 
а также ‘по 


Е ным. од 
а иногда называют сыворото ааа л 
дача вируса и от беременной яа 


ловым путем. 
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ек 
а. Д 20 
ЕР Я 
енер 

"етиу Зно 

Ут } Те 
Қ "ат А р 
8 пра оо 
н: > 1м № \ 

С Соб 4 
е, 'ЗКим соц 
Еру би 

УХ Приправ СА 


ТА 
Ющая вн вен к 
\ Гемодеза, ГЛЮК 


болезнью грязных 
м профилактик 
е правила гигиенй 
г воды. Послед 
гьнЫй иммунии, 

Ной медицини 
зозможНО0! 3 б 


- Около мес 
есяца 
в. Ца, у бо 


Которуу 


НН тому человек нередко даже не подозревает, 


маза”, болен. Лишь у 25 процентов больных разви- 
‘то се ВЕ омы, сходные с симптомами гепатита А.(жел- 
тся СИМПТ аппетита, небольшая температура, быстрая 

а, и слабость). Кроме того, у трети больных ге- 

омляемос х т дко возникают жалобы на боли в крупных 
он р ау 10-12 процентов пациентов могут появиться 
а аня на коже. 
я кубационный период длится в среднем два-три меся- 
Еа с на протяжении шести Месяцев в крови пациента 
обнаруживается вирус гепатита В, то ставится диагноз 
хронической инфицированности. При этом многие боль- 
ные остаются внешне вполне здоровыми людьми. Однако 
они оказываются очень опасными в плане переноса ин. 
фекции, служат естественным резервуаром хранения воз- 
будителя. Схема лечения сывороточного гепатита сходна с 
терапией гепатита А, кроме того, больным часто назнача- 
отинтерферон, гамма-глобулин, противовирусные препа- 
раты. 

В конце 70-х годов был обнаружен новый вирус, на. 
званый р (дельта) гепатитом. Эта форма вирусного ге- 
таита встречается довольно редко и обнаруживается только 
Вместе с гепатитом В. Вирус ГӘ называют также дефект- 
УМ вирусом, поскольку он способен размножаться только 
гени вируса В. Поэтому его жертвами становят- 
го Те, кто уже успел заразиться вирусом В. Как 
времени ани, чаще всего заражение происходит одно. 
той ти возбудителями. Но если гепатит В не- 
Качесть, т бессимптомно, то его «коллега» Д более 

"осле инкубационного периода, длящегося 

Иива льного появляются лихорадка, желтуха, 

В 1989 Ея печень и селезенка. Е ай 
Ющий пати. 9 ученые обнаружили новый вирус, вызыва 

и непохожий на тех возбудителей болезни, 

‘Звали са раньше. Поэтому. поначалу новый вирус 
аппа С ни В», затем его стали именовать вир 
` ‘ак оказалось, новичок отличался кра 


Ичнос; 7 
вю, п епатит, вызываемый им, как прав 


Анатомия болезни. 


ая картина этого заболевания часто бывает 


ЧЕ 


| 
й 


ор 


того, коварство гепатита (© Заключа 

Кроме 7 в большинстве случаев Заболевани» Е Я 
Е Бона ВПЛОТЬ ДО ПОЗДНИХ стадий, И М 
а а тяжелые осложнения. Не Случайно я да ра 
зати «молчаливым» или «ласковым» убийц 
ЫХ Е 
Ва 
ДИЦИ: Е 
ІОВ 
ния кожных покровов и слизистых нестерильньу 
лами и острыми краями медицинских инструме 


тазывают ът Р: 
Е Этот вирус содержится в крови заражени 
Передача инфекции возможна при использо 
инъекционных игл и другого ме 


стерильных 
го инструментария, татуировки, пирсинга, 


том числе при стоматологических манипуляциях, 

Вирус также может передаваться половым Путеу 
от инфицированной матери к ребенку (внутр гу б кхоотжелту 
или во время родов). Возможна передача вируса пр тиобнаружі 
использовании об с больным предметов лично | Деле, МОЖНО. 
туалета: зубной бритвы, ножниц. Заболевани. 


Инкубационный период при остром гепатите С дли 
сяот б`до 12 недель, однако он может быть и ‘значе 
тельно короче, если вирус попал в организм при пе 


Уедовании ви 
НЮ) и биохи 
‘Феразы сыво 


ливании крови. Для 
у Е Ани: ельно небольшой части больных стид Та м 
ются лихорадка, тошнота, дискомфорт в животе >, ат атт ТЫ 
желтение склер и кожи. Полная нормализация Е. 57у Ге а 
ночных показателей и исчезновение вируса И к. “тела Пати: 
наблюдается только у 20 процентов болен р ть 
тальных‘ болезнь переходит в хроническую ФА ий М МЫ ТВ, 
крайней мере, у 25-30 процентов бодаи а А мере [т 
в течение 15-20 лет развивается пирро е е 7 Фор О 
в рак печени. Причем у некоторых боша ЛЬ) 10, 
кие проявления заболевания наблю аи дуа! 
“Последней стадии. Нередко прод в к по 
лее быстрыми темпами, всего 3а патита 0 
Пригунфицировании вирусом Г внепече! ‘м 
'ражения. печени, развивается ряд ‚ВЫХ сат 
ложнений, которые нередко Мог?" ащ 
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их 


\ 

ЫХ А 
х естер 
СКИХ Многу) 4 


Е 


\ передача зр), 
Ім предметов аз 
НОЖНИЦ, | 
стром гелатит? 0 
может быт! и 
1 амл" 
т в органи 
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в клинической картине заболевания, застав- 
вый план й ошибаться в диагнозе. Среди внепеченоч- 
Я рений наиболее часто встречаются: кожные 
ты, поражение почек, красный плоский лишай, 
васкули и легких, периферической нервной системы, 
В крови (апластическая анемия, аутоиммунная 
н, лимфомы). адај ЫЗ. 
Со временем были открыты и другие вирусы, ВЫЗЫ- 
вающие гепатиты, хотя они из самых опасных оста- 
ется вирусный гепатит С, для которого до сих пор не 
существует эффективных методов профилактики. 


ных проя 


КТО ПРЕДУПРЕЖДЕН, ТОТ ВООРУЖЕН 


Существуетанекдотизразряда «черного» юмора: 
водной больнице долго и без успешно лечилиболь- 
ного отжелтухи, итолько патологоанатом привскры- 
тииобнаружил, что это был китаец... Акак, насамом 
деле, можно диагностировать вирусгепатита? 


Заболевание печени может быть выявлено при ис- 


следовании вирусологических (определение вирусной 
РНК) и биохимических показателей крови (аминотран- 
‘Феразы сыворотки крови и др.). 

Для защиты организма от инфекции иммунная сис- 
16Ма вырабатывает специальные белки, которые назы 
Вают антителами. Так в крови человека, заболевшего 
а“ Гепатитом “А, появляются так называемые [М 
Е И обязанные противостоять вирусу. Цель ана- 
тем о В данном случае — выявить эти антитела и 

подтвердить диагноз острого гепатита А. 
ей, Я того как организм справляется с инфекци 
ус | появляется другой тип антител против ви- 
"После о антитела, которые остаются в организме и 

ровления. Их определение доказывает, что 


челов 
9 и Р) 
К Нему, переболел гепатитом А и приобрел иммунитет 


а имеет сферическую форму и со- 
Й, зар. Цевины и’наружной оболочки. А8 крови. 


венных гепатитом В, находится белок, ког 
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торый входит в состав этой оболочки Е: 
поверхностным антигеном гепатита В или пам 

Организм вырабатывает несколько разли; В ь 
тел к вирусу гепатита В, которые можно Е іны; а 
помощью анализа крови. Так называемые трет». 
титела гепатита В (НВсАБ) ВЫЯВЛЯЮТСЯ и 
заражения вирусом, а также у больных с хо М 
формой заболевания в период обострения, до! Е 


ВСК 


поверхностному антиген) НЬѕАБ Могут опр 
ся у людеи, ПОЛНОСТЬЮ исце ІИВШИХСЯ от нея У 
ка этих антител свидетельствует о наличии ум. 
Наиболее распространенное ис ледовани; 
дозрении на гепатит С 1 ляет найти анти 
возбудителю. Большинство обследуемых (7 
центов), имеющих эти антитела, инфицированы ыр 
сом. Существуют и более тонкие и точные тесты. | 
наличие в крови виру епатита С (реакция полим 
разных цепей, проба на иммуносорбент и др.) ном | 
проводятся по специ БНЫМ показаниям, так как д0 
статочно трудоемки ] 1ороги. 
Исследование п ных проб позволяет выявив 


и оценить нарушения функции печени. Основывя® 
на результатах этих анализов, можно судить № 
фективности проводимого лечения и сделать Про 
на исход заболевани; 
Высокий уровень билирубина в крови, Как прав 
указывает на нарушение функции печеночных ея 
а также Нё 
ы и Кров 
3 


или на закупорку желчных протоков, 
рые заболевания подже гудочной Кт 
В настоящее время практически все пациента Е 
ЯТ ультразвук” 
‚ безопасной ; 
чается Е 


левшие острым гепатитом, проход ; 
следование печени (УЗИ). Суть этой |. 
статочно информативной процедуры на 
что ультразвуковые волны, генериру ен ип" 
специального аппарата, отражаются ы Таким обр 
ют ее изображение на экран монитор? 2810064 
ультразвуковое исследование дает пр измене 
мерах печени, наличии в ней каких-ЛИ 
лотнений, поврежденных У частков: 
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осорбент и др) 
оказаниям, тии 


гроб позволя и 
и печені. (ей 
„мо СУ 
можно (7 4 


чь 82) ЕР 
{9 после чего показана повторная вакцинация. 
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бходимости больным проводят исследование 
т т. полученной при помощи биопсии. Био- 
И самая эффективная диагностическая про- 
оляющая определить не только наличие 
ния печени, но также причину и степень этого 
повреде шя. Как правило, биопсию проводят при по- 
реН хронический гепатит, цирроз или рак пе- 
е К. также в тех случаях, когда не удается поста 
ить диагноз при помощи других исследований: 


ПРИВИВКИ, КОТОРЫЕ МЫ ВЫБИРАЕМ 


Любой недуглегче предупредить, чем излечить. 
Эта древняя мудрость полностью применимаикин- 
фекционным гепатитам. Тем более чтонекоторые из 
нихизлечиваются очень тяжело. 


Очень эффективная вакцина против гепатита А с0- 
держит убитый формальдегидом вирус. Однократное 


введение этого препарата обеспечивает защиту от за- 
болевания на срок не менее года. Кроме беременности, 
для этой прививки практически не существует проти- 


вопоказаний, она совершенно не аллергогенна, и ее мож- 

НО делать детям, начиная с годовалого возраста. 
Вакцинацию против гепатита В проводят во многих 
ранах под различными фирменными названиями, но 
Принцип вакцины остается везде неизменным — это по- 
пученные искусственным путем белки «кирпичики» 
(ИВА), из которых построена наружная оболочка 
"ИРУса гепатита. Эти белки незаразны и не вызывают 
а. Попав в кровь человека, они стимулируют разд 
МЫ, в ащитной реакции со стороны иммунной сд 
ателе которой вырабатываются специи а 
ҰМмунуте разрушающие оболочку вируса. Ди Е 
зои у значительной степени зависит ота т 
И особенностей человека, но исследове в 
› ЧТо защитная реакция в среднем сохраняется аа 


2 ў к назыв 
дение вакцины приводит к развитию, и. 
“КТивного иммунитета, который сохраняет 
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о но для его Формирования - 
овольНО продолжительное время» в течение 
д те накапливаются антитела. Это мо ть 


ьное значение в тех случаях К СУ 
‚› Кор 


еждение” 


4 редупР 


статочн 


В организ? 


принципиал З 
ется экстренная профилактика инфекции ( ат А 
случайный укол иглой, которой была са на ры 

ЦИЯ инфицированному человеку). В такой ОМ 0 

промедление крайне опасно, и необходимо Ситуда ШИ 
Сти защитные антитела. Для этих целей п І 200 с. ! ий ая 
цифический иммуноглобулин, содержащий 00 к. в е 
В и обеспечивающий пасо В 0000 


Г т гепатита 
вирусу < ассивнь 


то 
Н Му з муки } 


нитет. В экстренных случаях показано од 

введение вакцины и иммуноглобулина вте и. МУКИ 
о лагае ж ечен ; НИ") 

недель от предполагаемого м ОРА ие дат 

| г томента заражения Л | зреным’ 

і СВИТ. Лк 


К сожалению, вакцина от гепатита С пока 
а 


ботана. Оа этот вирус менее заразен Е" ра рехоменд\ 
тель гепатита В, поэтому следует знать а М ВОЗбу ронные и. 
редачи и постараться минимизировать и. а 3 Супы. 
д роте избегать прямых коко В Бс 
гими потенциально зараженным и 

пе р А ми матерій 
ит С 00те не только и _ в Н 
о й Со других болезней, передающие | ня и 
а АИ оор СПИД. Исключите иЗ й иы 
са а а маникюрные и педикюр І рыб, ку 
житесь от модной татуировка аа т н 
ри 


| и Сл оже картинки на вашем теле. Е м 
| ей т С оба средствами и Е . кай с 
тами о а ритвами а также такими 1 =. тн р; 
» как серьги; всегда соблюдайте прави м СА Мас 

ных сексуальных контактов: презерватив пос и Иде, 
речь не только от СПИДа, но и от виру гет З Рома 
| ' Мар 


П 

КУШАТЬ ПОДАНО" я ра 

Одним из обязательных условийЎ опей пояс’ >, 
пии острых инфекционных гепатитов с Му 

гое соблюдение диеты. осле 00 га 7 

Основные рекомендации по питанию пос е 1 СЭ у, 

заболеваний печени направлены на В с Ё 


60 
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нных печеночных клеток и стимуляцию оттока 


эольшое зн: 
бы у чи. Кроме того, бо значение имеет нормали- 
э к и М ня функции желудочно-кишечного тракта и преду- 
`В Д зац ение возможного развития нарущений обмена 
{ Тар № ежд 
хо оу лр 


\ веществ. 5, б 
а Основой для питания больных, перенесших острый 


инфекционный гепатит любой «модификации», служит 


\ зречисли 
цуу Щур №, лечебная диета № 5. Перечислим основные продукты, 
И которые входят в этот рацион. 


с Сс у 

‘азано М Хлебобулочные изделия и крупы. Хлеб пшеничный 

у ДН 4 Е о) сортов аной и: Я 

ЛИН А СМ из муки 1-го и 2-го сортов, ржаной из сеяной и обдир- 

та за А ной муки вчерашней выпечки, несдобные изделия с 

к. ар и вареным мясом, рыбой, творогом, яблоками. Сухой би- 
ас ПОМ», свит Любые блюда из риса и разных круп, особенно 

т" 


Заразен, Че А рекомендуются гречневая и овсяная. Отварные мака- 
Знать о пута а, ронные изделия. 
Вать риск зиз Супы. Овощные, крупяные на овощном отваре, мо- 


й. Лоше с макаронными изделиями, фруктовые, борщи 
- ОМПИ щи вегетарианские, свекольник. 


заженномиизы Мясо и птица. Нежі рное или обезжиренное, без 
› ТОЛЬКО ай фасций и сухожилий; птица без кожи. Отварная говя- 
лезней, пер Дина, молодая нежирная баранина, мясная свинина, 
г Исключи" кролик, курица, индейка. Сосиски молочные. 


ей педи, Рыба. Нежирные сорта. Отварная, запеченная по- 
ы сле отваривания. 


2. 
вии 
тату Т Молочные п 


родукты. Молоко, простокваша, нежир- 


7 теле. Я ие’! ее СОЮ, творог. Неострый и нежирный сыр. Сли- 
ствам ИТ ў, б масло в умеренном количестве. 

., 7 т Виде ощи и фрукты. В отварном, сыром и тушеном 
жж ве, триб, кроме шпината, щавеля, редиса, лука, чеснока, 
ие ЯТ 0 РА ов, маринадов и солений. 

ва" | 
Рае | о Рациона необходимо исключить: алкоголь, 


ные о хлеб, слоеное и сдобное тесто, р 1 
Зеленые ат о мясные, рыбные, грибные 60 на, ) 
Ша Жиры, ирные сорта мяса и рыбы, сало, сил нар. 
асы, мясу х, гуся, печень, почки, копчена | 
ў и рыбные консервы, копченую и соленую 


› ик, ри Ў Нм 
РУ, жирный творог и сыр, крутые яйца, Ш 


е» № 4 20041. 


И осложнени на 

е Сегодня ні 
тберальнее. ~ 

либере льного питани 


вания рациона) 
ВЫМ смыслом И основанны« 


ниях над больными. По ‹ 
К_П. Майера: «Специальной 
не существует. Остались в 
после острого вирусного 
ли годами поглощать горы 
Вот несколько полезных 
о Отдавайте пред? 
тельного, а не животно 
ляйте больше фрукто 
мясо на рыбу, сою; по 
тительными маслами 
® Хлеб и крупы уп 
® Избегайте пере: 
нать необходимо за т 
® Употребляйте дос! 
_ ® Ограничивайте пр 
дует употреблять то 
® Следите за своим весом 
те. разгрузочный день | 
)0ствует ее лучшему 
К резкому повышению 
Во потребляемой 
ОЯ 
10-4: 


1от 


сахара 


2-й 
там с острым ге 
достат 

аточному содержанию в 


Уменьше 
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сено@, горчицу, хреп, перо 


Д Ж 
колад, ти о и тки типа кока-колы р й А 
ный К = заметить, ЧТО пекар Список Ф 
Сем ашен, как может ПОКИЗацых я на первый м 
не так Сид то воззрения медиков на Диетот» 
Дело в 2з етическую профилактику его об, "Сац 
гепатита, / # за последние годы стали ан 29 
< пач ИТ 


первый ПЛ 
Я 
на 


овал 
прошл 


советов. 


ение 


то 
сахара и соли. Соль си 
нодированную: 


четыре-пять ра 
усвоению! ИН 
пищи распределяется 


> процентов, ужин 

При те 
В Та "ү тт 

р Осстановительной дие 


обычно: 

= (49 

івтрак 20-15-2000 
завтрак = < а 
3 одено, 

20 про! ит, 
те назначаемо о ет 
‚ние У кой 


патитом, большое вним 
ней полно! 


ние коли чества высокобелко 


ан выходят м 
Гра 


продиктованны 
те 


МНОГО, тетних 


На 


немецкого 


ДиИетТоли. 
ПИЩИ 18 


Щадящей пе 


м те времена 


пациентов 


ита 


зает 


орога > 


продуктам раст Р 
хождения. Употреб дневн 


еЛьНог! 


4 


щей. Чаще заменяйте 


ь преимущественно рі 
нечным, оливковым), 
ипе несколько разв (еНб 


обенно на ночь. Уж 


ы/ре 


чный объем жидкости 


часа 00 сна. 


раз в неделю соблю0і 


3 В 
› прив 


к тее КОЛИ 
крови. Обще кола 


[ені 
вых 


АЈ 
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ед ными осложнениями — развитием дистро- 
у в 
Ад е Е оза печени. 
ак Ча ‘сточником белка служат продукты, бога 
тоды ку и ИМЫМИ аминокислотами — творог, неост- 
ый тар оба арная рыба и нежирное мясо. Многие спе- 
т з) 

р 1дан р) ор скомендуют активнее внедрять в свой раци 
ча дих № ое из сои — соевое молоко, творог, сыр, в 
5 нор Тоц } он РОЛ держится большое количество полноцен- 

Чи Неу Зе % ческих протеинов. Кроме того, соя благо- 

Пищу ц ВЫХ, 19 влияет на нормализацию жирового обмена, 

| Н 
о » Щара пРИЯТ алительным процессом в печеночных 

Шлом А нарушенного воспалитель роц 
Тита па. О клетках. 2 
о а енто у Большую опасность в восстановительный период 

Рога» Е представляет избыток жиров животного происхож- 
ОВетов; дения. Общее содержание жиров в рационе не долж 
ние Продукт но превышать 80-90 г, причем желательно, чтобы 
20исхожден р большая часть из них была растительного происхож 

"У 


ОЩей. Чаще ад 
съ преимущетим 
лнечным, ОЛІВЕРА 
1те несколидјви 
эсобенно нн 


= = 
о = 


дения Ежедневное употребление 25-30 г непрогре- 
того растительного масла обеспечивает хороший жел- 
четонный эффект. Содержащиеся в растительном 
масле ненасыщенные жирные кислоты, кроме того, 
улучшают холестериновый обмен и двигательную 
‘АТИВНОСТЬ кишечника, регулируют стул. Рекомен- 
Луется заправлять салаты и винегреты двумя столо- 
ВЫМИ ложками оливкового, кукурузного или подсол- 
Нечного масла. р 

Хар — продукт, который должен как можно реже 
Тьзоваться при приготовлении пищи. Избыток са- 


Хара веле 
ий “Дет к серьезным нарушениям обмена веществ, 
ВИТИЮ сах 5 


Перенесит 


СПО 


ИХ острый гепатит, сахар ведет к застою жел- 
агрузке на поджелудочную железу, 
азованию жира из глюкозы. 
ая себя в приеме сладкого, возместите этот 
тов, оо чами и овощами. Потребление продук 
ляет о ткой и пищевыми волокнами, поз= 
ив сразу. несколько проблем. Они хорошо и 
я, препятствуют застою желчи, поставляют _ 
Витамины. Клетчатка увеличивает объем 
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и нормализует работу кИШечни, ^ 
рекомендуют регулярно Упот И 
морскую капусту, льняное 
С 


“‘очневую каши, с ; 
Ў гре чневу и ) , С ырые ОВО! Я, ку, Но 
‚ 200 гв сутки). Особенно п 9, М0, 
) ОК ( ОЛезн р), „Ла 
слив, курага, бананы, яблоки. )вощи и фр Ы еу (у? 
сыром, не измельче! Рукты ли уб 
использовать 0 НОМ Вид У М 
больного отмечаются расстройства стула, оз Я Ро 
Р „атн то С Р 5 › УВО 
ды можно дават» в виде соков, разбавленн т 
или в протертом виде. ЫХ во 
В обычных условиях суточная норма ж 7 ртов 
< с . 
двух-трех литров. ; [невную потребност ИДКОсти 
Ј Ы №. Р ‚1р В ВО 
оу Й летворять | 1 - Е 
ходимо ўдовлетворят приблизительно по Е Де нед 7762091 
схеме: чай, питьевая вода, соки 0,8-1 Ледуюцеў КОМО (ух 
= ,‹ Е; ЛИ . Е 
бульон — 0,5 литра, вода в составе твердо 
питания ( мясо, хлеб, овощи) ) 7 РДЫх продук; наро Е. 
ме зас \ ‚/ литра. В "т, Зразы 
рганизме за счет окисления белков, ж - В саюу | ии. 2 
за сутки образуется еш оло 40 к жиров, углевод [дог 50, крут 
- МЛ ВОЈ Я 
пить сырую, некипячен у г воды. Лучшен Иги сло 3 Г, | 
Прием минераль! ры И Пирог с яблок 
Е 0 Іоложител т 
нарушенные функ! н Ітельно влияет на (8: арәт, М 
н . 1629900] 7" У 
путей, усиливает ‹ е о пузыря и желчи о молоком 
цию желчно улучшает сократите 1 вед сном, © 
пузыря, что с А 
Зои разжижению ря, что способствует 0 № В евная п 
км кению желчи, препятствует 004 8) та Р 
тельных ферме Н | ивизирует выш лицем (лель Ы 
І 5 1 гов подже 5 т к 
И АРОДЬТ каз! А поджелудочной железы. Минераль ең Оо ряд 
| обменные пр азывают положительное воздействие № Иа т кориту 
зоцессы в пече О | 
жировой Е. гессы в печени, улучшают углевод ВАШ Пац 
мен. Сат 
пи ] и ор Шер, 
Д течебных целей минеральн: а обычно при № М а 
меняется по; ральная вода ит ИЗ н 
тодогретая до необходимой темпера)? 5 е 6 


дна І ( - 
Ө) Ко к ятит \ тае + р 
ПЯТИТЬ ее ни в коем слу а т Кт)! 


Ку при т 
в ри температуре выше 45° нарушается © 
ое ементов. : (е ес 
О Д 
а восстановительном питании после гелати" 0 дое 
т прием поливитаминных препарато” зк Оды 
П 5 Е ар, 6 р 
им р 4% 
римерное меню на один день диеты м 102 С 


сло 


Зав ; 
прак 1-й. Отварное мясо 70 г» М 


оложительно вла! 
го пузыря иж 
улучшает соки 
т, что способ 
4 ( 
Ву" 
чи, препято! 


ы 0, бо 


К 
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олочная: масло сливочное 5 г, моло- 
м . 
анная 50 г, сахар 5 г. 


оком. 
" и Яблоки свежие 100 г. 
[ил . 
Завтр 
А ном. Е 
т аа вегетарианский: масло 10 г, поло 
П-Ла х 
Обед. она 40 г, морковь 25 г, зелень 5 г, петруш 
яйца, 
| вина 
= 
7 М7 30 г, хлеб 20 г 
ны мясные паровые: мясо 130 г, 
5 № б 
масло тое: картофель 150 г, молоко т. 
Пюре картофельное: ка] ] 
масло э Г. 


Компот яблочный: яблоки 80 г, сахар 20 г. е 

Полдник. Сухарики с сахаром: хлеб пшеничный 5 
г сахар 5 г, стакан отвара шиповника. 

Ужин. Зразы из моркови и творога: морковь 150 г, 
творог 50’ г, крупа манная 15 г, сахар 10 г, половина 


Г яща, масло 3`г, мука 5 г, молоко 30 мл. 


Пирог с яблоками: масло 10 г, яйцо 1, молоко 25 
МТ сахар 25 г, мука 50 г, яблоки 60 г, дрожжи 4 г. 

Чай с молоком. 

Перед сном. Стакан простокваши. 

Ежедневная порция хлеба: пшеничный 200 г, ржа- 
Ной 200. г, сахар 75 г. 
Существует Ряд природных веществ, способных зна- 
ои Ускорить процесс реабилитации после пере- 

О гепатита: облепиха, мед, плоды рябины и 
иповника, пшеничные и ржаные отруби, свекла, овес 
С 7 › 


Ип о 
Родукты из него. Вот несколько советов, как их 
Рименять 


блепиха п 


Редставляет собой кла 
ТИВНЫХ в 


еществ И витаминов, СП 
печеночных клеток и н 


довую биологичес- 
особствующих вос- 
ормализации обме- 
ь К ГОДЫ облепихи содержат витамины С, В, 
б0р, Марган» ) Целый набор микроэлементов (желе- 
Слот саа 54 дубильные вещества, органические 
З облеи А эфирные масла. Для притоа 
9 и промытые созревшие ягоды про- 
Ў20рубку или мелко дробят. В мездру | 


ахо... < 
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добавляют кипяченую теплую воду из Расу, 
один килограмм ягод, слегка подогревают. тт, 

Результаты клинических исследований в. 
применение облепихового масла в течение Я аа 
месяца достоверно снижает у больных сод. ИО 
щего холестерина и общих липидов крови, “ 

Рябина обыкновенная содержит Б 


вита 


Мины © 
ЛЬНО № 
ЛЬНое ср 


каротин. Как желчегонное и слабите 
этапе восстановления после ү 


епатита ряб; 
принимать в виде варенья, но лучшевн тур 


свежих ягод 23 


— по одной столовой ложке 


день до еды 


Свекла — единственная из овоше сл» 
29 вощеи содержит беты 
Это биологически активное вещество близкое 


ПО т 
мическому составу к 


олину и лецитину, регули 
щих жировой обме МЕГ: 
ла способствует сн 


; организме Благодар; ЭТОМУ ( 


нию отложения жира в печеня 


сосудах. Свежеотжат 


сок свеклы, разбавленный в 
дой, принимают 
Отруби богаты вита 


у стакану в день. 
минами группы В, микроэлема 
тами, клетчатк‹ Оптимальная суточная доза ое 


с вещест 
0,05 


бей около 30 г; принимать их необходимо два три 
з день. Перед употреблением отруби обдать кипят 
воду слить. В первые две недели обработанные отуи е 


, алза В ДЕ 
принимают по однои чаиной ложке три раза В Д“ 


запивая водой 
блю) я пищевого 0% 
Через три-четыре месяца соблюдения Шии 


гие диеты, 


‚ии, реально & 


жима можно начать некоторое ослаоле 


стя полгода, при хорошем самочувет 


рейти на общий режим питания 


> ЕКИ” 
ЛЕКАРСТВА ИЗ «ЗЕЛЕНОЙ Аи 
Ж го 
При восстановительной терапии ор етот 
онного гепатита большое значение ПР твен 


с 
й лекар уюшёо 
ствам из «зеленой аптеки». Сооро лчеобраз али 
растений, кроме желчегонногоиЖ б 


вовоб 
п ОТИ! 
эффекта, оказываютвыраженноё А 


[2] дей 
риос та ти ко | 


тельное, бактерицидное и бакте, 
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· Анатомия болезни 


88 Кла ктивизируют процессы пищеварения, 
_ ствие. ают брожение в кишечнике, препятствуют 


\ = 
Ар е" кновению метеоризма. 
803 
Жит Я Цветки бессмертника песчаного 15,0; трава зве- 
Зи |. мяты перечной 15,0; трава пустыр- 


а № р 
пат ка 150. 


, ДЫ. 
Ч 196 полчаса до ед Ы с: 7, Е " а 
акау 7. Цветки бессмертника песчаного 20,0; цветки ка- 


све ` т и 20,0; трава душицы обыкно- 
Жих по лендулы лекарственной 27,0, ! ду 195) 


А венной 15,0; цветки василька синего 10,0. Настой при- 
: х т оиа $ 
УВОоЩей де нимают в теплом виде по трети стакана за полчаса до 


ещестро, бло "Я Корень ревеня тангутского 20,0; цветки бессмерт- 
ИЛИ р ника песчаного 30,0; трава тысячелистника 50,0. Ста- 
ме. Благодаря кан настоя принимают перед сном. 

ложения жирів В аптеках продается сухой концентрат бессмертни- 
‚веклы, р ка фламин. Он содержит комплекс флавоноидов == 
свеклы, действующих веществ бессмертника. Фламин прини- 
такану 8 мают внутрь по 0,05 г три раза в день за полчаса до 


и группы | М еды. Курс лечения продолжается две-три недели, при 

ная суоче“ необходимости курс повторяют через. неделю. 

а ход А Плоды фенхеля 10,0; кора крушины 10,0; листья 

ІХ не би 00? | Мяты перечной 20,0, трава тысячелистника 20,0. От- 

Р б, мают по одному стакану утром и вечером“ 

„лели 1 СЕ Ч ИСтЬя мяты перечной 20,0; трава полыни обык- 

ед ке | ой 20,0; корень валерианы 20,0; трава зверобоя 
е | ешки хмеля 10,0. Настой принимают утром и 

6, о одному стакану. 
Кой ея мяты перечной 10,0; трава полыни горь» 
55 Кора крушины 10,0; корень одуванчика 10,0, 


а ы 4 Корень м 

ро“ 0 орому ены красильной 40,0. Отвар принимают ула 
сам 6 ром по одному стакану. 

м ия’ устный сок по половине стакана два-три раза 

(1ай ДО еды в теплом виде усиливает секрецию жел 


І о и панкреатического соков и оказ! 
3% ое действие при болезнях печени; жел 
МУтей, холецистите. а 


е» № 4, 2004 Г. 


„Предупреждени 


Та 

ПСИХОТЕР АПЕВТЫ уе 

О Т П Р ИР О Г бау иен 

ДЫ бин тШ 

Гуй р вало 

Что нужно, помимо еды, впервую очередь 3 ї и н бак 

мучеловеку? Доброе, ласковое слово. Ну Я РА о дей: 

сним обстоятельно поговорили. Илижь Е, тоб ии челове 

мательновыслушали. К сожалению, Ныне са А ржи 

пенсионерам трудно найти терпеливогос соц А де ДСТ 

ка. Ивот тогда-то на выручку могутпр ити а о гаме ск 

ниеживотные — психотерапевты от природа и е аки 
разно называет их Дженет Рукерт в свое Книге ТЇ, 

вероногие целители». Оказывается, Многие изн 7. Бе 

понимают человеческий языки сними МОЖНО 629 Боли в 0 
довать часами. 4 ро вос 

1 | заставит вас 

- торе способст 

Психиатр М. М 


ох одним из первых начал 
; психику человека. Материалы 
гему сделать вывод: большино 


Дестровкой жи 
ЗИаЗания и Кол 
т ердость ха 


чать влияние жив 
анкетирования П 


| пациентов счит их лю — Дом е ЖИТ | у 
х [ие] побимцы — домашни е 26 без чего не 
! ные поднимают н ние и поддерживают во время тер 
а Т М | и е 
лезни. Ученый полагает: четвероногие друзья делают 1. Иво Пру А 
і қ Е дое |у 
| ловека спокойнее и уравновешеннее. Животное в Дб\ у ето и 


Е аш 
источник постоянных сюрпризов и смеха. А смехоте? 


і СИ 
— Лучшее лекарство от плохого настроения, депресааа 
лезней. 


Г" 
отного благ ОД 
астно Е 


| Уста овлено, что наличие в доме жив 


любимца, вы успокаиваетесь, у вас снижается Рин 
крови. Это подтверждено и врачебными на 
92 пациентами, страдавшими сердечног собо. 
леваниями примерно одной тяжести. Из 
четвероногих любимцев. В течение года К 
группы умерли. 53 пациента имели 609% 
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с вко лет наблюдений из этой группы умерли толь- 
За Вы ло подмечено и другое: у страдающих гиперто- 
трое. т общаются со своими питомцами, снижает- 
нией, те давление. Врачи единодушны во мнении, что 

и с животных в доме у людей с нарушениями в 
присут ‘ердечно-сосудистой системы значительно повыша- 
работе Се ациентов на выздоровление. 


ст шансы п 
Гар немало свидетельств и о благоприятном влиянии 


биополя собак и особенно кошек на центральную нервную 
систему людей. Сильная негативная реакция на потерю 
близкого человека или серьезную перемену в привычной и 
налаженной жизни, что чаще случается у людей пожилого 
возраста, представляет серьезную угрозу для их психичес- 
кого и физического здоровья. В таких случаях четвероно- 
гий друг, как никто другой, помогает пережить трудное 
время. 
Если вы заведете, например, собаку, она поможет вам 
быстро восстановить утраченную уверенность в своих си. 


О 
ах, заставит вас делать с ней ул ром и вечером прогулки, 
Которые способствуют укреплению здоровья. А занимаясь 
Дрессировкой животного, вы привыкнете четко отдавать 
“РуКазания и команды, что поможет вам и в себе воспи- 
тать твердость характера, восстановить душевное равно- 
Весие, без чего невозможно справиться с болезнью. 
о РжЖдение вышесказанного хотелось бы привес- 
Ко примеров. 
оо старинного друга, 74-летнего профессора Мос- 
‘Дицинской академии им. И.М. Сеченова Нико- 
арк. а Коростелева, не квартира, а в“ 
Жабы и и, тно чувствуют себя КОК черепахи, ро 
нак арти © животные. Но наибольшей любовью хо 
а, Ито” Пользуется огромный черный кот по кличке 
"оему заа которому почти уже двадцать лет, ати 
5 ИНУ взаимностью. Но послушаем профессора: 
ый. КОЖУ с работы усталый. День был напряжен- 
"В 000 понервничать. На пороге меня встреча 
грому, Не снимая пальто, должен взять его на руки 
> Поет мурлычет, трется о щеку. В! аконе 
Чет свою голову мне под бороду. Это озна! 
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›пственная ласка кончает 
ито приветствие пся. 


7 
ал ощущаю, как меня покидает уста лос Я 1р" и р. 
ение. ака, К р 

е я прихожу и аот СОО кричу; ‹ Ва, ди н0 
вотречай деда, встречай дедушку», он в отсев И 2н 
вает и внимательно смотрит на меня Своим, о ГА ИТ 60 

глазами. Наверное, его вид означает; «Тебе, д) а ГА И вв 
моя помощь не нужна. Поэтому я полежу, 71036 С ри И 
В последние годы Вася стал сентиментд а ОИ к 
тенько подходит ко мне и заглядывает 6 глаза © Або о 
не реагирую, то тихо Е о мяучит. Это озна РЯ р 7 
ЕМУ нужна моя помощь. Я беру его паро НН 
чит. Но вот запел, полегчало, Можно ц на по) №. тирен, т 
тить. Так мы помогаем друг другу в трудные нЕ. о ОНКИе 0 
минуты жизни. ЯН Сино, 0 | 
Спит Вася по очереди со всеми членами сель, Љ г аоика тепло 


жится, долго вылизывает ще 
ет, привалившись к ногам. 7 


ретку, вздыхает Засн: 


яжеловато, но запо тет 
и уютно. Мне снятся хорошие сны — 


жительное биополе Васи. 
А вот признание известн 


ба колено. Так 
через брюки. 

Ятут как-то Оа 
Ши 063 мои; тр 


действует лож 


ого художника-портретиста їй 
летнего Алексея Андреевича Конопелько: 


— Недавно я перенес Ова тяжелых заболевания, Ш 
645 в нашей семье редкой красоты белоснежного ий 
боглазого кота по кличке Самсон, процесс выздорове 
ния наверняка бы затянулся. Он буквально нё отходй 


был ні 
от меня, даря свою теп лоту и ласку. Усменя был ў? 


\ ў 
шен сон, прописанные врачом лекарства поно СИ 803, 
Но стоило Самсону улечься мне на грудь, ь б є Над ые Сл 
голову своими пушистыми лапамии замурльк 2, ий С па Е 
вая меня своим теплым дыханием, как я К. а Р коц д 
засыпал. Полагаю, что лучшего средства и ель, 
тации после болезни, чем общениес А л о 0 ИВ 
скать. Кстати, хочу поделиться ещё й, айловні в > ее, 
ным наблюдением; моя супруга, Лидия Л к име | Ро 
не отличается крепким здоровьем. Ганаа у, пе», 
гда безошибочно определяет, кому в пеші! О г 
мент он нужнее, и в первую очерео® дается’ че, (0 
к тому из нас, кто в нем больше нуж Ме %. Е 
Хо 
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- Живот, 
ные Цеа 
ссказывает профессор МГУ Ва целители 
иколаев 
ИЧ 


9 Кру ра 
оне К оов 1 
мең, в те У — У меня 4 0вь к животным, забота о ни 
т. у обо, \ орожденное. о О собакам, которые 2739/00 
«Тр Щу меня живут, но ко всем живым существам — о 
К ‚ которых 


еб 2 
С немало было в нашей семье. Вот я п 
( (5 = р и: я у 
А по вижу, как мои собаки ждут меня ПЕ домой и 
х меня, За Я) 
НИ н они счастливы, что я целым и невред ывают в глаза, 
т. Э и ом Вссгодняшнем неуютном а р и. 
, ` Это № наша небольшая квартирка — мале Е. К холодном мире 
220 | МОЛОКЕ Аа 
на Руку, М желюбия, взаимопонимания, тепла. И есл 0600 дру 
можно м Аў т02 настроение или что-то болит, то И ^ 
М - 0 в 1 
угу в трудне) вижу тревогу. Они все отлично пони о КЕ. К 
1 тельно тонкие сушеств 74107, они удивил 
Су пва. 4 
Известно, % 5 
ПНО) ЧТО С 9 
еми ЧЛЕНОМ ту человека теп о и, прижавшись к больному мес. 
еплым бочком, лез р 
тку, вздымии 0. Вот и у меня был сл (ат не кела а 
я 7 меня был случай — т 
‹еловато, оз й Збил колено. Так одна из моих соба 1а Оо упал и 
о 72 через брюки зализыв х собачек зоо 
о сны Я тут ЕЕ. а лизывато мне рану. 
в, ото даже с тревогой подумал: а как бы мне 
58 о моей жизни 0. трех собак? Это уже проста ота 
УД е. оставляет 02 о родные существа, общение с ними мне 
нопел во Конечно Г и 
з . | ‚ животные т 
яжел 100“ Я КЕ Наних нужно врем т внимания, ЗАА 
сот е. ий хотны, ой Р 7 24 а и средства. Но если любишь 
я Р и г | просто Ко" не думаешь. А не любить ил 008 
, можно 
‚МС кв И" роникнов У 
енные слова пос 
б у Г) Титератор асве слова посвятила своему любимому коту 
|. РИА да Ершова: , 
о а У. 
бр кой друг! Все с полуслова понимает, Я 


п ЛО вой 


С 
| 10рой Пере 
) р адо с си ноне монологи произнош/: Выговорштоз 
мі 9 е интереси и не поговоришь. Никому мой пробле 
Я дм инательно А ы, своих полно. А друг всегда смотри 
И р Слушает 0070, Иногда глаза так чуто приора 
Иа м Орт е перебивает. Спокойномнеа ним, ую 
4 но. Тепло от. него такое исходит, 


е 
Ние хотелось бы прив 


ести 
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поэтессы Нины Малаховой, навеянные пе 

Я 0 
четвероногого друга: ерер 
Как стали ночи долгие трев 


0 

Я среди ночи зажигаю свет. И д2 
Все двери и запоры ненадежны род 
Когда собаки больше в’ д 3 Л 
оме нет, И В | 

Мне доживать одной недолгий 490 
Не выплакать беды. Не отог и иб 065 ) 
Ведь так любить не может и ] р" елого 
Как может лишь одно 08е 2 0 

б собачье Сердце 1807 К 

То, что имеем, ценим мы едва и Г бегом 
До той поры, когда придет ба а дру! 
Друзья меня и прежде предавали, Р ехашля, 
И лишь моя собака — никогда. ’ Я КОТИК 7 
Давайте об этом помні з ак, ИЗ 

Дав: этом помнить — и здоров ему ТА 
3) В ему 

ровые, и больные САОН леж) 


Вячеслав НИКОЛАЕВ вр 


пименя буд 

23 ПЛОВ. А КОГД 

КОТ ГРЫЦИК ВРАЧУ 

паза закрою, · 

ЕЕ Т0 
Хочу рассказать об одном коте целителе, СК р, 

рым'меня свела судьба. Ь, рак СА 

БЕСАРАБ Александра Яков Еп оа 

Адрес: 42083 Украина, Сумская область Роме СТ а, 

ский район, п/о Перекоповка, с. Пӯбское: . К ом 

4, о ИС 

Я живу сейчас у бабушки, которой 92 ТО Е Г. оте 

ваю за ней. Мне 65 лет. Бабушка всю ЖИЗНЬ Г. н ых 

селе и работала честно и добросовестно В ко а) Я 

свой огород обрабатывала, и за хозяйством т ой || ия 

Муж ее умер рано. Детей не было. Таблетки о р ти 

не употребляла. Питалась тем, что В огороде ї может оо 
курочки яички снесут. Сейчас она; конечно, 
держать хозяйство. И вот полтора Года Г. 
заболела, очень сильный кашель, она не Мог 
я, ВДОХ 


виться, не в силах была откашлятьб 
грудью воздух. Но... 
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упитанный. Я его заприметила и всячес- 
хотела дать покушать, жалко его, кругом 


ла б 
ме нь, о л он — молоденький котик и дикарь. В конце 
_ зима, а 
м е ег Е од заставил его подходить к еде. Со временем 
Ч, @ кошор и в дом заходить, вернее, забегать, потому что 


Оту ек ] С 
М стал 
Ра н Ты» соялся. Я его зову т 

| Че у 0 мү ру он скучал, 
бац, № да, по своем) двору | 
к Ы, н, пе ив непогоду. 


ак: «Кыцик Грыцик, заходи!» Шрав- 
часами там сидел и в солн- 


' еде Й вот, когда бабушке стало плохо, мой Кыцик Гры- 
1 У 2 „УК А 
ет 6 д цик — бегом к ней, лег на грудь сбоку и до утра не вста- 
едаве > вал, А на другой день бабушка стала совершенно здоро- 
: а, начал: ать, ожила. 
когда.’ вая, не кашляла, начала кушать, о 


А котик лег на русскую печку и встать не мог. Я к 
г поглажу, и погово- 


' 
доровые, ПО ному и так, и эдак, и кушать по зову, и - 

Б лежит, хрипит, нос горячий. Его свалила 60 
ЄНИКОЩ 5 оз лежит, х 


лезнь Я за ним ухаживала, и дней через семь ожил мой 
котик, сталёвставать, начал подходить утром к моей посте- 
ши меня будить: осторожно гладил лапкой по лицу, по 


голове. А когда я открою глаза, увидит, и сколько у него 
радости. Он и присядет, и приляжет, и мурлычет, а если 
Маза закрою, он лапкой снова гладит по лицу: «Вставай, 
Уже утро!». 
б Потом по вечерам стал играть в прятки. Это ж надо 
оак сделать, чтобы я поняла, чего он хочет! Он под- 
т те Цо моим ногам лапками постукает, замур- 
08 на том от меня. Сразу я не догадалась. Он ждет, 
Ах, Ы д М снова подбегает и меня по ногам. А я тогда: 
Вечер рад іся от меня?». И за ним. Так он каждый 
ал нас с бабушкой. 
099 спрятался совсем рядом, но очень хитро и 
0де я и Я его найти не могла. Села и притворилась, 
К Моя ей вслух приговариваю: «Где же ты, мой ко- 
Лечить б г. Тогда он подбежал: «Мур-р!»... 
е Бу котик тоже не забывает. Всегда нахо- 
ежать возле нее. Сейчас она уже не встает, 
: ‚оеспокоится о котике, если его долго нету дома 
ня. сли котик по мне не потопчется, не поле: 


ЕВ 
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д0", 
|; 
и И 
у ] 
Г, рй?! 
ве) 
ам 
ЗЕМЛЯНАЯ Гру А 
1 | 
ША НИ уз Ј9К 
( 
ПО и 
А бд} А 
Топинамбур, или земляная груша, * ота И, ООА 
растение, питательные илечебные свойству еі жб ? сеї? 
го практически не зависятот Состояния окружен | Е. та в 
среды. —0це 7 7 инаМ І. 
По пищевым качествам растениене Уступаетка а обходи 
тошке и отличается более ВЫСОКОЙ Урожайность, и того расте 
каждый куст дает по ведру клубней, Это в 5-6 раз Е, груша ст 
больше картофельного куста. Топинамбур называю с без оку 
«вечным картофелем». отому что наодном местат В культуры — | 
растет более ЗО лет! 


#5), на тяжело 
лубни выка 
ШІЛеНОВЫХ 

шотном дер 
теском. М 
Отиват СОВ 


АкадемикнН.И. Ва вилов предрекал землянойгр- 
ше большое буд ущее, говоря, чтоона заменоца 
ряд овощей. Я 


за 


Кто ты, топинамбур? 


Зых оро 
Родина растения Северная Америка, индейцы и 3 у (27 
ращивали его еще до появления на контике ии Еш, - 
ропейцев. В России гопинамбур обитает в осе МТ мас А 
средней полосе, любит солнце, не переносит а М цео 
нения. ник семей М А Д 
Топинамбур клубненосный многолетн ку, 10 р Хос 


ва сложноцветных, родственный подсолн а ш Пій 
более мелкими яйцевидными ЛИСТЬЯМИ (его 
вают — подсолнечник клубненосный). $ 
Высота растения — от 1,5 до 2 м (в я осн р 
— до 5). Корневая система сильно ра см) У и 
масса ее глубоко (приблизительно на 7 10)? 
почву, поэтому. топинамбур хорошо Е. 
На подземных побегах в сентябре 03р 


«он 
айо! 
ых В ови 


74 


Зеленая аптека 


Е 222 почками (глазками), одетые в тонкую ко- 
| выпуклыми не вымерзают зимой и весной образуют но- 
жу Я Клубни могут быть неодинаковой формы 
| вые сте азличаются также и по величине (от 10 г 

1 у д болео). Растение покрыто короткими шерша- 
| 0 т ен, соцветия — одиночные корзинки с 
аня трубчатыми цветками и оранжево желтыми 
н язычками, семян почти не дают. 

В свежем виде земляную грушу желательно употреб- 
лять в апреле мае, а собирать для лекарственных це- 
лей — в сентябре октябре или весной, сразу после тая- 
ния снега. 

У топинамбура немало достоинств, одно из них та. 
кое: его обходит стороной колорадский жук. Агротех- 


С ого растения проста и доступна каждому. Зем. 
ная труша способна жить на одном месте много лет 
Подряд без окучивания и подкормок. Лучшая почва 
культуры — чернозем, предпочтительно легкий (су- 


Песь), на тяжелой и кислой земле урожай снижается. 
Клубни выкапывают обычно весной, хранят их в 
Толиэтиленовых пакетах в холодильнике, а еще лучше 
осины ящике на балконе пересыпан- 
’  орозов они не боятся, могут замерзать 


и отта 
целеб вать, совершенно не теряя своих пищевых и 
ебных СВОЙСТВ. 


7 я 
мбур’ ий але ЧУ (во Францию) топинамбур был ввезен в 


ина рКа ий ВЧ В. В Голландии его отваривали в вине со 
Ам к й змны Маслом, в Бельгии растение величали «под- 
нё ния А, т оком». Во Франции и Англии подсол- 
В ле 00 ИНО са отеносный издавна ели в вареном, печеном, 
амбУР ие 10иддо Е. иеле из клубней и сегодня готовят икру, 
ние, Эр р а, а свежие листья кладут в салаты. 
Л перво ОЯ опинамбур появился в ХУ столетии, 
хи С 25но применялся только в качестве ле- 
си? арата: настой клубней на вине ре- 
Ві Для лечения сердечных заболеваний. 


е 
Ч Название растения происходит от пле- 


ских индейцев — топинамба (по другим 
Тупинамбус). ИТ. ; 


~ 


рут 2 
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К. ИТИИ 
Рекордсмен витаминах к И 
Ученые, исследовавшие состав и 

растения, были поражены разнообразием 
ся в клубнях витаминов и микроэлементов 
но, например, что витаминов С и уе 
буре в 2 раза больше, чем в картофеле Ш 
О витамине В, (тиамин) Следует ск 


БИСЕ -- РЕА. аЗать д й | 
которые диетологи называют его Оптимус о, 0017 
поскольку он поддерживает хорошее настрое | е0 
мочувствие, снимает усталость, нервозность |. С 0010 
жительность, налаживает аппетит, улучшает №№ 

‚РЯ уе Ре по 
рение, р‹ гулирует работу же лудка. Тиамин не нак. Й ле! 
ливается в организме, не откладывается «доба в а 
Он в большом количестве требуется детям О. 100768: 
интенсивного роста, особенно если они едят мо вышень 
хара и мучных изделий. При дефиците тиамина че ‚ радио] 
век постоянно ощущает усталость, нервозность, по: ическог 
давленность, у него ухудшаются память, сон, «скач» В ЭКОЛО 
давление. 

В клубнях топинамбура есть калий, цинк, же с 
минеральные соли, фосфор (в ббльших дозах, н Ой 
свекле и моркови). Кроме того, земляная груша ат Це ср 
аневрином, содержит азотистые вещества (2-49), Д 

7 чатку (около 2%), белки (от 2 до 4%), сахара йа лян 
ќ 20% углеводов. Основное — полисахарид инулин А сд 9 
| щество, которое в организме расщепляется Д А 


харай 
> Ж а Ым ба 
| зы, столь необходимой не только бос ослым И” 
А В 
диабетом, но и практически здоровым Р 


сахар: 
р Ч Ат крахмал И 0: 
тям. Инулин прекрасно заменяет кра екорд е 


с Хх 

Топинамбур накапливает в клубня а маги ВЫ 
личество усвояемого органического кр № 6 е 

важнейших аминокислот. І 0 
амбу? "уз 
орит топиН аа а Со. 
Чудеса, которые тв 5 тическо М ) 

стем“ р 

Исследования показали: при м жаето? * м) М 
треблении топинамбура не ие А К 
сахара в крови, но и улучшаєо ое и ў ос 


Полезен клубненосный подсо 


мочекаменной болезни, желудочно-ки- 


Эль р. асстройств, малокровия. Он снижает кон- 
М тру № А ио в крови глюкозы и холестерина, норма- 
Арто др углеводный и жировой обмен, выводит из ор- 
дует чом ПИ а радионуклиды, тяжелые металлы; повышает 
еў Каз | Г ббтоспособность и жизненный тонус организма; ре 
б А т р от сердечный ритм, улучшает обмен веществ при 
Рощер е 1 росклерозе, ожирении. 
. мера Е Перечислять медицинские достоинства топинамбура 


тетит, к) можно ДО бесконечности! Он рекомендуется при: 
Лудка а е тяжелой физической и психоэмоциональной на 
кла; Е хац, трузке, снижении работоспособности и быстрой утом- 
р "ДЫвал «р ляемости; 
`ребуется Даны профилактике и лечении острых и хронических 
о если они ель инфекционных заболеваний; 
и дефиците та * работе с повышенным риском профпоражения 
(СВЧ-излучения, радионуклиды, тяжелые металлы, 
Талость, НЕ оксиканты органического происхождения); 
ются память, ш, проживании в экологически неблагоприятных 30. 
| нах обитания; 
есть Калий та 3 вероятном воздействии канцерогенов через исе 
больш? № Я рики окружающей среды (для профилактики нов 
р ‘8 я т образований). 
Я ел № Чаще ешьте земляную грушу, и у вас повысится 
ве бў Соби, снизятся холестерин в крови и кислотность 
0 А) а ного сока; нормализуется образование желчи, 
7 | дате а С Озитоя отложение солей В суса лра 
\ пузыре Бичии камней в печени, почках, мос 
ў > зопинамбур выводит из организма токсичес 


зме рК т Радиоактивные вещества, предупреждает разви 
е оо ‚ного и качественных опухолей, снимает отеки сердеч” 
И 5р қ) Ун Эчечного происхождения, укрепляет моторную 
се ние дад кишечника при запорах, повышает невоспри” ў 
даме И инфо (иммунитет) к туберкулезу и мои а 
ИС Землян ционным и воспалительным заболева 05. 
02 и“ ® нару УЮ грушу применяют также при: 
гай 79 чении функций печени; 

| “ИНОЙ болезни желудка; 
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е мочекаменной болезни; 
• гипертонии, полиартрите; 
• ожирении; 
е как легкое слабительное сре 
Химический состав зеленой массы у. 
ляет использовать топинамбур в ү; уб 


ДСтво 


средства, которое по эффектив! 


более длительным сроком л 


доступна каждому и в случае пе! 
безопасна. Она, по ению 
предупреждает инфаркт и ин 


страдаете повышенн. 
ет соблюдать опр. 


О‹ 


Апте ка земляной груши 


кастрюл! 
массы, . 
г Разбавить отвау 

ве менее 1:5. 


Некоторые м 
: гопинамбура можно >» 


ГОТОВИТЬ В ДОЛ 
ө 150-2001 


ИЯХ 


ІМЫТЫХ свежих клубней дд 
нимать ежедт Т М 


перед едой при ишеми 
гипертонии, туберкулезе, хр 
›лецистите, желчно- и Почео 
менной болезни, гастрите с повышенной кислой 


кой болезни 

ческом гепат! 
'ЭЖНО пру 
“ "Висит 01 


тью желудочного сока, язвенной болезни жоў 
кишечника, сахарном диабете, подагре, тромбофай 
те, запорах, бессоннице. (Шкурку с клубней сни 
не надо.) 


® Свеженатертый клубень прикладыва и 
женным участкам кожи (гнойные раны» я 


ам 


рункулы, экзема) 1-2 раза в день. - 3 0808 
• Свежеприготовленный сок клубня т рав 

день по 100 г за четверть часа до еды ДИ „б 

ЯХ. 7 авариз я 
® 2 столовые ложки порошка клубна зза 

л кипятка, охладить и принимать ПХ Е. ите: 

10 минут до еды при пиелонефрит® Ў 

лейкозе. листо? 


У нЕ >ННЫХ { 
Столовую ложку измельче 


78 


Зеленая :аптека 


м т 0.75 л кипятка, настоять 8-10 часов, 
ТОЙ “Реде заваритр В лна 3-4 раза в день за 15 минут до еды 
№ Мак ой 6 0,5 стака те 
“бу бы В? стических целях. . 

пате офилак Ложку измельченных цветков настоять 


ат 

25 І В в течение 8-10 часов и принимать по 
ятка 

бл Кип 


х о простудных 
20, а 3-4 раза в день при анемии и пр уд 
9 стак“ 


заболеваниях. „ массы (листья и стебли) погрузить в 

о та и держать на медленном огне 30 минут. 
| Инсу ЫХ о оя 0 сцедить в ванну й п аы воду до поа 
па" ДИЦ А ны объема. Температура воды — 38-39°С. Бану При 
т Ваемость, Ш еа не более 15 минут 2 раза в неделю. Курс лече- 


ую оСТорожни а ия — 10 процедур. Рекомендуется при отложении со- 
о лей, дискомфортных ощущениях в позвоночнике 
6. (остеохондроз, радикулит). 
1лЯной груши ° Тем, у кого ноют суставы, врачи рекомендуют 
положить в кастрюлю 1 -1,5 кг не очень мелко порезан- 
ной зеленой массы, залить водой и кипятить 20-25 ми- 
ОВИЯХ. 797 Разбавить отвар в ванне горячей водой в соотно- 
ЗЫМЫТЫХ СВЕКШ ЮЕ шении не менее 1:5. Полежать 10-15 минут, затем вы» 
за перед едой 10 кт с мылом. Точно такой же отвар можно приго- 
| л туберку ИЫ из клубней или сушеных стеблей. 
‚ртони ели: 1 Ванны можно принимать ежедневно либо через 1-2 
7 к тои от болезни. Одним больным стано- 
рез 3-5 процедур, другим — только че- 


овен! ой 2040, После 20 ванн необходим перерыв 15-20 

О лечения 
т, язвы 
ГА Резать, т и 
9, Обав 
ст 


из топинамбура ми 


типертонии, сахарного диабета, пан- 
желудка, мочекаменной болезни пло- 
о И побеги растения промыть, по- 
м. лнечным маслом и есть как салат 
Любое блюдо в качестве зелени. 


ОЛовы 

Е © ложки мелко рубленных стеблей за- 

а ИПятқа, н 
1100) А 


5 В кл И 20 астоять, охладить, процедить. При- 
Аа сок 0 "Ипертони ЯКана 4 раза в день при диабете, скле- 
ый аА Сок СМО анемии. Курс лечения — 20 дней. 

ГЬ ч“ орке реро бура полезно закапывать в нос 


капель 4 раза в день. 


Восс 
та н 
| Новления сил хорош чай из листьев и. 
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Е; е А 
трав в следующей пропорции: листья мери у 
дины (3-4 штуки), красноплодной рябины ( б, л, 
лиса земляной гру 3. м (5 А Р ай 
молодые листья зе а руши (3-4 штуку). уй СГА Р, 
мяты или мелиссы. Сырье вымыть и п О 92? 


горячем, так и в холодном виде, быстро тй 
лость, снижает давление и содержание с... 


повышает гемоглобин, а гакже бл: 


вует на поджелудочную железу 
• Зимой и ранней весной, когда остро ‹ 

7 2 ощ 

недостаток витаминов, рекомендуетс А. 


Я ПИТЬ сок 


повышают сопротивляемость к различных Ё. 
леваниям и активизируют деятельность многих 2 
ненно важных систем организма, в Я 
внутренней секреции 
бура необыкно! 


В том числе жед 
настой листьев толин 
Для приготовления и 
стоя молодые ст. месте с листьями про 
почтительно со т во время цветения п в 
сушить в тени 


5-30 г сыр ; в литре кипяченой горяча 
воды (70°С) тосе или на водяной бане около & 


минут. Настой гь, процедить и пить вместо 8 
но не более л сутки. Курс лечения = 3 

| перерыв между ІМІ 10 дней. Напиток 

| ся приятным вкусом, перед у потреблением ВЕ 

| но добавить какое-нибудь варенье (если не 

| протертую фруктовую пасту или мед (1 -2 чай 


ки на стакан) 
® По утрам хорошо принимать по = пне" 


коли“, 

7 ос. равным ў 

ки сока топинамбура, смешанного © ра А за м. 
Хра 016.0 


вом воды, желательно родниковой. ри иЗЖ 


следует в холодильнике, она помогает П 
головной боли при повышенном Д Е 
® При лечении соком земляной Ір) 
гиваются язвы и небольшие рай» цатий ей! 
венной болезни желудка и о обор 

ки, особенно в осенне-зимний П 


80 


в целители лечат соком растения полиартри- 
т назначая по полстакана сока 3 раза в день (выжим- 
, прикладьваются К больным местам). 
\ В словаре-травнике А.А. Каспари «Как дожить до 
"ара '\ налиантовой свадьбы», изданном в 1898 г. в Санкт- 
мет СА Петербурге, приводятся различные названия растения 
Жание | (барабола, бульба, заи едай Я ла интересный 
блар Ф пример его п 50вания: «р Не Е листья зем- 
Зору 4 Яной груши толкут в порошок и нюхают, как табак, 


и 


Ё. меа ОДНЫ 
“м 
Ә у уҹ) 


при слабости зрения». 


е Как сажать топинамбур 

› К разли» Топинамбур — растение холодостойкое, его листья 
тельность хт выдерживают заморозки до 4-6°С, а клубни (если вые 
ма, В ТОМ ЧКИ пало много снега) — до 30°С. Осенью они пресноваты 
настой лее даже горьковаты. Перезимовав же, становятся сладки- 
Ми: в течение холодного пе і идет частичный гид- 


1710) 


Для лрлгото Д г 
Я о инулина до фруктозы. Таким образом, ранней 
сте с ЛИС Е. Весной на дачном участке уже можно иметь готовый к 
зо Время ВИ употреблению диетический продукт. 
ит Топинамбур сажают под зиму, до замерзания земли. 
пе кш; Ода клубни дают ранние всходы и быстро созрева- 
титр ной 0 й 4 убирают после картофеля. Клубни следует вы- 
за воля 0 м оар переработать, а зеленую массу измельчить и 
ит И оза В сыром и сушеном виде для лечебных 


нь хорошо выводит из организма соли бот- 

о груши. 

астқа: ар высаживают чаще всего по периметру 

краси середине лета радует глаз высокая, гус 
0) ВО цветущая изгородь. Кроме того, с помо- 


ў И М й Ма ть Кох Удобно маскировать малоинтересные ме- 
ил ) щищать охе (например, компостную кучу), а также 

р (0 Моко ород от сильных ветров. 
м! с арто ть топинамбур и в мае, чуть позднее, 
ДЬ На дно лунки следует насыпать 1/4 


ска 


акан золы, полведра компоста. Осенью 
М ты легких заморозков, когда уже пр. 
ара из стеблей и листьев в клубни 
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посадки годятся как целые, Так и рез: 


5 лучше Том д Клубни 
первый вариант лу чше, Глубина заделки 1 4909 
расстояние между клубнями — 30 ООМО Я Е. 
07 (0) см. Лучше оонап клубни, Перезим ав, 
В почве и выкопанные весной. 

Количество посадочного материала 12-15 кг на і 
кв. м. Если клубни подсохли, ‘то перед посадкой опус 
тите их в воду на 2-3 ДНЯ. Когда ( гебли Вырастут при: 
мерно на 40 см, боковые ростки удаляют, оставив Один, 
самый мощный, а ко! {а нет метра в высоту 
вносят перегной и оби иваю1 

Урожайность культу] окая до 160 тс гекта- 
ра. Чтобы увеличилась л ней, за 2 Недели до 

“их уборки скашивают 

Топинамбур не боит. ‚ не требует приме 
нения пестицидов Хор ит сухой Воздух, 
устойчив к кратковремен ению и может «слу- 
ЖИТЬ» осушителем заб гастков. 

В первый Год уход за ‘ком клубненосным 
Такой же, как За картофел; исключением окучи- 
вания), в последующем рыхлен 


борьба с сорняка, 
ми, подкормка. Летом ОВощ желательно периодически 
Удобрять Коровяком или Раствором птичьего помета аа 
тью — СУльфатом аммония, сУперфосфатом и ка- 
ЛИЙНОЙ соль : 
опинамбур можно р 


азмножать глазками, посадив в 
Горшочки, как Рассаду. 
ж ж * 
а Н 
т тинамбура лишний раз Убеждают: 
и не Случайные Соседи на планете. 
$ Т 
соим составом Растительной пищи и 
о Юю организма Каждого из нас, 
а Еч 
само ть. Она выработана в про- 
ая Груша — не Последнее зве- 
Ирина нано ни 


4 


зияйога, НЄ 
эивека, Для 
ибизическе 
собен еее 
"пользовать 
тельно ДОВ 


Иога для вита 


“С х М ) \ 

мат 18 

і ТЯ С м - Когдаговорято йоге, в воображении большинства 

| Оро Онар 7 2ейвозникает образ худого человека, закинувше- 

Шо Пе О Коогизатоловуили завязавшегося в узел. И боль- 
“ННОМу $ 0 Чоор _ | Шинство решает, что это «не для меня». Происходит 
10Чену ла потому, чтодо нас в виде книги видеозаписей 

ШК р оходитдействительно довольно сложная класси і 

ПОДСолнецдоу, яйога, не адаптированная под современного 


Е ЕЙ.  словека: Для еевыполнения требуется специаль- 

у Физическая подготовка, и не всякий здоровый 
(сп0собеніее выполнить, не говоря уже о больном: | 
Е. ользовать такую йогу для оздоровлениядейст- 5 

> ЛЬНо'довольно трудно. : ый 


ствОром тн, 
ия, супер љода 
притчу о что Будда рассказывал ученикам такую 
274 С дному путнику дорогу перегородила бурная 
ала он попытался преодолеть ее вплавь, но 
ото утонул. Тогда он построил камышовый плот и 
Нравил лучно переправился. Шлот человеку очень по- 
Спин ся, он решил взять его с собой и взвалил на 
ТЬЮ У. Обливаясь потом и прогибаясь под его тяжес- 
› человек тащил плот, пока совсем не обессилел 
| ОНЦе концов он проклял плот и бросил его на дор 
Ор понял, что гораздо легче, дойдя до следуюш 
ть новый. | а У 
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ному человеку воспол! 
вайте и мы, как этот П 
старого плота и двинем 
зом прошлого. Я предл 
все, что мы знали О Ио 


йогу — адаптированную 


Вот основные преим 
® выполняется 
бует усилий, 
тия со 


› РР 
6 ] 


поэтом у 1 
Я. Состояния Хрони чес? 


27725, 727) 
пе тре 


НЯться дом 
Работе: 


а 


а 


Йога — неиссякаемый источник 
доступный каждому От самого бол Д 
Е, самый естественный из всех ВОЗМОЖ ой 
гор защитных систем ема По. а 
ческой болезни, которая мо! та бы К. 
гон. Но традиционный клас. ический дход, У. 
ровавшинся еще несколько ысячелетий назад 
шедщий неизменным до ІХ дней , 


прованной йоги: 
твия и не тре 
ходит для сня. 
7и; быстро и эф- 
‘ую и умствен- 
ает депрессии; 
1, может выпол- 
И: визором) и на 


77 е 


Физическ ой подготовки 


больными и очень 
Лудыми и полными; 


и аппетит, чем спо- 


и прибавле- 
когда все 


анной йоги при 
словлена, преж- 
ивать защитные 


5 нормализовыватр 
о Ращение. Иога спо- 


и ИЗбавлению от ле- 


ваемся На 
ОТ НОВО | 
Пробуем на 


Й читель = 


І 
— альнЬ б 
|5 о ственный организм 
со до тех пор, пока активны его зат 
у СОА жизни современного человека 
< 
9р поддержанию их активности и приво: 
а. 58 хронических заболеваний. Самый көт 
Чо Ма к. оный путь к излечению — восстановление 
| ий и 3 остестве Е 
Се 1 0) 0 НОСТИ защитных систем ес ПеОВеННЫ И методами- 
0у 0 Темы естественный и приятный среди них — это 
Отк Д му ртка. б 
О № Растяжка настолько естественна, что мы порой сами 
ак выполняем ее и получаем удовольст- 


\ 
Ф но замечаем, к 
7. Кода мы зеваем — получаем удовольствие от раб” 


Зап ше. 
воль "оц, ки межреберных мышц, мышц щек, нижнечелюст- 
Срд С рх уставов, трахеи и гортани. Когда, встав с посте» 


1 
0 
Под т ли разводим руками и потягиваемся — от растяжки 
"00 балу | трудных мышц (не случайно говорят — сладко потяг 
1Ческур рдо и И даже когда ночью, отлежав один бок, пере- 
рачиваемся на другой, мы получаем наслаждение 


2. | 

ждат бпр просто от новой позы 

Ш) МОЖ Попробуем на прим 

зелеви ется Ка римере утреннего потягивания разо- 

ом С зломе возникновения этих рефлектор 
Г тельную е И. ердце и легкие обеспечивают двига- 

ний о М человека. При выполнении движе- 

т у АЯ вность работы этих органов увеличивается 

спит, аң тся в покое. В течение ночи, пока человек 

и Ане и легкие отдыхают, интенсивность их ра- 

| ее альна. Утром, когда необходимо начинать 

1 эти защитные. системы активизируют, «будят» 
органы. Шри растяжении грудных мышц, больше 


р: Других связанных с сердцем и легкими, в эти органы 
рез нервную систему посылается поток стимулиру- 
импульсов. Это естественный, предусмотренный 
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ТОЛЬКО сердце и Того, 


По И ОЙ ( 
\ Ч у О 12 
гемы. Не полу Гая с годами п И. 
А 00 
Ве, они не могу" Нормально «рут Д 207. р 
9 м 
жем им ПОМОЧЬ, поочередно Т (0. 0 
й 1 
МЫШЦ Уты Т м 
Вышеописанные Ррефлеқ горные Движени р и0 
І0тя. ИЧА 
гивание, зевот\ ЖДЫйИ человек Выполнен "Де ом НИ 
{вал | 7 
но правильно Гак же правильно как м ть 
нимающийся всю жи нь. Поэтому 
14620 есть ид тель туүЈ 
А | Ќ т 
низм. При вып раст ^ Упражне Чи таже 
со ШУ; 
НИИ необходим ри эСЯ на эти Движения ү о в 91 
стараться полу: : 'золЬствие 1007 10. 
066 
Лечебньи, Растяжки ) Кому-то 
, Я 
Упражнени, аи. ВЫШр 
а) Лечь на Живо ‘овища, голова ле. упражнение 
Жит на щеке. Сој Н\ у В колене и захва- ) (идя, ВЫ 
ШИТЬ ее правой рукой з; _ сле этого ногу пол- шь ТАК, Ч 
ностью расслабить и ‚укой, до пОяале лд ‘ноги, как 
ЧУвства п ›иятног стяжен! ере ‹ мышцах бе- 
е | ОГО ра ) І ередних Ш к Обхватить 
дер. Держивать Ногу в ком по тожении, пока это к 
Чувство не исчезнет. ито 
бох ВЫ не Можете тостать Рукой до стопы, то мож- ИТСЯ ЧУв‹ 
Поп 2 а = У я 
6) 50бовать другой Вариант этого упражнения. аах прав 
в ых У, Дежа на бок\ Вес от 
с з 
ой ОВСем: на бок, не Совсем на спину. Помо б ежа, т 
Она сам 5 Верхнюю Ногу под себя так, что "о к пра 
Упраж,, рх алась в ЭТОМ ложе У; ра 
Уле Сла 5) М положении. 0 ажнеу 
бы т ет тевы 
Улови ЫЙ бо СИ’ ба 
Почту ИЩ бедро об т 079 нору согнуть так, что- ур ДЯ, 
0) о =} о“ ог 
Олор Повер аали Угол 90 ‚ Левая нога ‘ож и 
п ‘р. 
“Рыва; во, ке к б, 299000 часть туловища, б) ТИ н; 
7 ет Ў л 
чуть м право БЕ аясь Заглянуть на- у от 
а К Р Ея 
Учи так, Чтоб лена ЭТ пола, Пра- 0) ажна 
Юс ЫГ 2 А 
Батак 5 позу. Ў рва Своим весом (у Сида 
них Старайтесь рас- аң 
и по с М. © лев 
 4ерживать За 


Йога для всех 


олжна ощущаться растяжка в 
позвоночнике, правой руда 
хности правой руки. 
авом боку. Шри вы 
зажно держать по- 
лателен изгиб впе- 


нений 
ох г ОСИ т 
по передней повер 
це 24 самое, лежа на пр 


р ТОГО упражнения очень 
9 


а С еже 
у чу Ч И рик оо особенно с 
па % АЎ 9 Р  тоизном отделе. г от Ц 
Ирр 6% р ЮУ в То же, во «нижняя» нога лежит на «верхней». 
д Е" 
Ое Рон К уракношо 7. у согнуть в колене и опустить 
же ИГ М 2) Сесть, правую Кору гнуть | «ел н ус 
До ту го, насколько это возможно. Левую ногу выпрямить, 
Ь 4 Тклонить туловище вперед до появления чувства шри 
"ерау — лного растяжения по задней поверхности левой ноги. 
ЯК Петаваться в этом положении, пока это чувство не ис- 
оне Обе ноги должны быть расслаблены. 
. ДОЛЬ Тулд) 0 Кому то может больше понравиться следующий 
Вую уз вариант: выпрямить обе ноги и наклониться вперед: 
опу. По Юе Упражнение 4. 
ЛӨ ЭТОТ И а) Сидя, выпрямить левую ногу, а правую ногу по- 


Б ее рукой долее 
Я В передних инт 
ОМ ПОЛОЖЕНИЙ Й 


зукой ДО СИ 07 
этого УЛО 


Ставить так, чтобы ее стопа находилась за бедром ле 
ВОИ ноги, как можно ближе к туловищу. 

Обхватить правую ногу руками и притяцив 
Груди или по направлению к левому плечу, 
Появится чувство приятного растяжения В ЯГОДИЧНЫХ 
мышцах правой ноги. Ничего страшного, если стопа 
Оторвется от пола. 

6) Лежа, притягиваем колено левой но 
Лению к правому плечу. 

Упражнение 5 


ать ее к 
пока не 


ги по направ» 


о 
а) Сидя, развести прямые 
Друг от друга (можно упереть 
можности наклониться вперед. 
6) Осторожно лечь на спину: 
Упражнение 6. У 
сторону луче 
а) Сидя положить А Ес 


сустава левой 


дер 


ак можно дальше 
) и по возз 


ноги К 
стопы В стену 


тыльную. 
й бок. 
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тягивать одновременно 
запястья на животе 


две руки. 


И сдвиг: ать 
явления чувства растяжки 


Для 
ЛОКТИ 
В обоих 


Этог 
го диц 
Колен; ЯМИ Б 


До 
Плече ВЫХ с сИ 
гак, чтобы го Ва свобо; Беа К 
Расслабить шею 1К ДНО Свесиласр 
низ | 
Упражнение / 
955 Упражнение знакомо практически Всем. По. 
ў Йтесь сцепи УКИ {МОК за спиной 
тытаитесь сц 
ли не г риант а», то ПОМОЩЬЮ вещ! 
толоо но бИ рукой ниж “НЮЮ Руку К ОТИЕ 
ў эт, укои тянем Верхнюю ПР ( 
зверх. Затем н: ‹ : ) 
Е а вниз. Да жение рук. Можно сандр. 
УКУ: вни на животе или на ЮЩИ. 
ыПолнять (еда Г 
аот 
боку ТЕШ н 
ствен 
. ле 
ТГ яжки — это получе- пума 
аким образом, лече{ и Б АМ Й 
т р "Оочередной растяжки ‘оторой НУ 
ние Физического удово чере; К. 1 
ГАР, олнении упражне- писту. св 
Всех групп мышц. Им й 
НИЙ в нме Удовольсті ) имулирующ г. тоанекд 
Пульсов Обладает А имал! оным эффек 6, Петра... С 
т 
Этот Факт. подтвержден и 1 00 многока СЬ ПОКС 
ных экспери, ментов на сов генно?! Ме Оицинской ап соврем 
паратуре. Поэтому, растя1 а, р, не нужно стремиться и 
О бт ТО ни стало выполнить, какую-то позу или ЛЕНЕ 
ви ЧУТЬ До чего. либо _ Это даже вредно. Главная ‘лезня 
ача — я 8 
Ствия р. 0лучить Удовольств Ие. Ощущение Удоволь Рвям 
нт ыы х 
Рантирует лечебный эффект 
Николай ИСМУКОВ, Червар 
бсан. вра ик | 
Адрес > е мин 
оо. по р Дор Э 
чты; "УтиРо есь, ги. М Тих 
0 Фо 
19 
ся н 
ме 
№ ? 
а 
р" 


Берегитесь п 


КАК ЦАРЬ ПЕТР 
АРАПА ЛЕЧИЛ 


Есть вещи, о которых не то что писать = пово= 
| рить противно. Например, о глистах. Хотя еще 
Александр! Сергеевич Пушкин любил позабавить 
обедающих анекдотцем о том, как царь Петр 
арапа от глистов лечил. Помните? Способ был 
Шарственно прост: августейший лекарь, узрев; 


Ма Орд Ч 
Н), и гоў маленького арапа; остановившегося зане= 


19 ао; а Е. Зони зошла заминка, выдернул 
? мальныу Ш. К о и пальцами. Поэт сам признавал, 
е / „ЛЕ 9 анекдот довольно не чист, но рисует обычаи 
С ЛАМИ в Лоа (Петра... С тех пор немало воды утекло; смени- 
С еМеннОЙ МЯ ои поколения людей и вредоносных червей, а 
вая», ненужной их эскулапов появились более эф- 
в средства борьбы с гельминтозами а 


2 Какута | 
ІОЛНИТЬ и болезнями, вызываемыми паразитическими 
это даже ВВ 9 червями. 8, 
вие. ОЩИ * 

(ект. ТА Червей, паразитирующих в организме человека, ве- 
колай Й ГА Ликое множество. Науке известно более 10 тысяч ви- 


ДОВ этих зловредных существ. Ң 
По форме и строению паразитические черви разде“ 

ляются на две большие группы: круглые — нематоды и 

плоские. Плоские в свою очередь подразделяются на 

трематод — сосальщиков, и цестод — ленточных черз 

вей. . | Е. Я 

У трематод плоская листовидная форма т 


иды очень малы 
игая 10 см. К 


аразитов 
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тель описторхо: 
будитель ( 
тся возбуд 
сятся 


за 


‚частью 
= Великое множе‹ ГВО, НО ПО СЧ 


ДО‹ гоянием 


"и Х 
экзотических 
А емалое 
И на нац Долю падает н нЕ. 
1 зовем . : 
) езней, ВЫзывас мых Червями Назов+ 
Самые Распр эс Раненны 6 
255 в 
скар Идоз Ызыва‹ тя аскаридами, живущим 
у и › 6-8 не 
 250ло ГОянии в тонких кишках Первые 6-8 1 
ьп Зараже тия пИЧИнНки . Я зывают ме 
іичес а ки ас Карид ока 
би Алле Е. р = О 
ЗЛияни лер, Ное АеИствие, вызывая кро! 
Я н Ильтрат Ы в Разлу. 
лым; 
Уни 


ткан 
, аскарид стано тс 
ев ‹ Вятс; 
окса тма 2ргр 

к можт, 


ных ях организ 


я постоянным 
< Ганиз га Человека, а ино 
Стат х 
и кишечной непро 


чевцо Около 200 
ише а 


человека 


Кошачья Г 
ют удлиненное тело В виде тенты, 
°СТОДЫ ИМЕ іе ии рял: отдельных Член; 
Бод ловы, шейки и ряда е. 
иЗ ГОЛОВЫ, ваться аж на метров. 
и гут вытягиватьс; роле 
° М ј Г этой “породь 
торые мог, пета у 
ОЙ предста: | ІТОДЫ 
2 ХИН( 
свиной цепни, э е тело, т 
т удлиненно‹ р, 
имеют удлине! стриц 
7 ЕЯ! ЕЕ а 
сятся аскаридь азличным 
тие ге м хозяине. 
Развити М ХОЗЯ 
ми. Одни всю жі р, бычий ү В 
меняют место жит‹ е человека в виде 
ззрослом состоянии х янии В виде не 
25 ^/ - Е: 
нной ленты, а 1 ринны в мышцах 
дли : ИННЫ 
большого бело! ал 4 
О А :ишеч 
крупного рогатого ‹ миа 8 кишеч 
Излюбленно т {их в других орга 
Ник, но немало Форм, т гу 
Нах и тканях: печени, № ідом глистон ЗВ 
В Зависимости от ГОТ грематодозах, це 
Жен организм Человека, гово са прощения 9 
ях агра 16 ( М 1} ть 
Тодозах, нематодозах заран Но врага Я 
Тателей за столь Варварские имена МО В] 
В Лицо, или Хотя бы по именам 
г 


Гимер 


0:55 
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аи улиц яйца аскарид вместе с пылью 
ора“ Кет Ро, 
у. СЫ в ДОМ. С пола до стола = дорога 
за А 
Йо коварную роль в транспортировке яиц 
аот МУХИ. И уж совершенно гарантирован 
а ИД е считать себя зараженными при употреб- 
0. о - И 

ови щу немытых овощей, фруктов, зелени. Од- 
ром, мойте руки и ягоды перед едой! 

При аскаридозе беспокоят слабость, тошнота, по 
— пря аппетита, слюнотечение, нередки схваткообраз- 
ные боли вокруг пупка. У многих больных отмечаются 


) | ‘нижение артериального давления, головокружение, 
Финны о сна. на г ИЩ 

В Для лечения аскаридоза применяются пиперазин, 
певамизол, комбантрин. Левамизол или декарис при“ 
меняется однократно — взрослым таблетка в 150 мг, 
душе Детям в возрасте 2-6 лет 25 мг; 7-14 лет — 50-125 мг. 
'азах, Мо, Учитывая то, что летом далеко не всегда возможно 
ВИДОМ а Уберечь детей от соблазна съесть в лесу землянику 
Я рема в ИЛИ вишню, лучше профилактически, дать таблетку 

1) декариса. Беременным декарис противопоказан! 

ИМ процени) 1. Гименолепидоз — классическая болезнь “немытых 
Го врага нао рук” вызываемая карликовым цепнем. Заражение про 
Исходит при проглатывании яиц паразита, попавших 
через предметы обихода больного, со стен общест- 
венных туалетов. Болезнь может протекать в форме 
общей астенизации организма и четкий диагноз ста- 
Вится только при обнаружении яиц карликового цеп- 


НЯ В кале. , 
Лечат от этого зла фенасалом, экстрактом из кор- 
Невищ мужского папоротника, семенами тыквы. Лечат 
Достаточно долго: курс лечения фенасалом состоит из 
Трех семидневных циклов с интервалами 7 дней. Через 
месяц проводят повторный цикл, после проведенного 
2 тые год остаются под диспансерным на. 


ә, НО ПО СЗО 


м экзопніб 
падает # а 
Назв 


устка попадает в организм чело. 
треблении плохо прожаренной 
1 Она наразитирует в желчнь 
келчного пузыря, поджелудо 
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вызывая холецистит, хрони" 
поджелудочной железы 
вая карпа на ужин 

В последние годы 
прихинеллезом, возбу 
падает в организм ‹ 
дя. Инкубационный 
Характерные сит 
ка 
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Пе 
МИТОМЫ 


$ 
7 


1 температура, кон 
гноз чрезвычайно 


ЬІЮНІ 


серь‹ 


как можно скорес ГОСПИ 
случаев заражения грихи! 
нием СВИНИНЫ, не проше 


щий уши, да услышит 
куски мяса 
Обойдется 


Н( 
на вокзалах. 
намного 
КОЙ покупке рубли. 

Эдним из наиболее 
Которым болеют 


Дороже 


Распро‹ 


Помните 


теский 


В 


мЫыпщах. П 
ного необходи 
Основн 


Ызва 


ал ая мас 


На употребл 
идконтроль. | 
аппетитные с ВИД 

шоссе. 


Лечени 


рє 


ННЬ У 
Ї )| 


ВЫсо- 


Лмею- 


20 
Мо 
са 


е- 


у 
е 


женные при та- 


ЗН 
ение эко 
ы сани: 
тическу 


МИ, 


р: гельминтозов, 
ДЕТИ, считается = ‘теробиоз, вызыва- 
емый Острицами. Основной симптом. ПОЗВОЛЯЮЩИЙ по- 
Ставить правильный Диагнозу — си НЫЙ зуд в области 
оо ола, ‚особенно оеспокоящий детей по о 
Может аут ется 995% КО дней, после Е" 
© лечения _ к А а. Недели Эффективное средст- 
кратно риа Обычно его назначают Од 
сае Завтрак т и МГ/кг Принимают препарат 
Дует 1щательн аЗ и перед проглат ыванием сле 
ро п сноси Ы Хак Правило, препарат хо 
с бол т сс рх он противопоказан! 
Чень л б нка "Разита — Эхинококк и 
Ви К Внедряется в пе 
Шедставляер из себя 
герой и заполненный 
ча Кка может до 
В ыра беска он пре 
росны. ая, Эхинококк 
Заст вну х роду ктами 
Ре ние орга 


сбереженные ви 


енных гельмит 
›нтеробноз, 8087 


’ Те руки перед едой, не ешьте немытые про 
родукты, 
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ў ‚г желтуху, отеки. Лечение, как правило, 
васт желтух! 
ВЫЗЫ 
ческое. 
трурги А адает к человеку от собаки, съевшей 
Эхинококк попадает к еловек) от собаки, съевшей 
женное мясо. Поэтому обязательно следует про- 
Зара 


у рить здоровье вашего четвероногого друга в ветле- 
в 3) 


чебнице. 
Бычий цепень попадает в организм человека, поев- 


шего непрожаренное мясо крупного рогатого скота, в 
котором находились личинки — финны. В тонкой киш- 
№6 из финны через три месяца развивается взрослый 
паразит, который может прожить десятки лет, отрав- 
ЛЯЯ и истощая организм человека. На патологоанато- 
Мических вскрытиях иногда находили экземпляры дли- 
ПОЙ более десяти метров. А ведь уберечься от этого 
цбчастья довольно просто: откажитесь от бифиштек- 
сов “с кровью”. 

В последние годы число заболеваний, вызываемых 
паразитами, значительно увеличилось: сказывается 
Ухудшение экологической обстановки, финансовые 
Проблемы санитарно-эпидемиологической службы, за- 
803 экзотических глистов из заморских стран. Далеко 
Не все нынешние гельминтозы излечиваются с той про- 
Стотой, которую мог позволить себе Петр Великий, а 
Потому не пренебрегайте элементарными советами: мой- 


т не 
пейте сырой воды, тщательно обрабатывайте пищу 
соблюдайте правила личной гигиены. Помните: преду- 
предить болезнь значительно дешевле, чем ее выле- 
ЧИТЬ... Ч 


Александр ТЛЕБКО. 
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ТКИ ПЛОХИ И 

т а 

Вовочке, которому на голову упал кир- ке р“ 

Анекдот о А ерь все время улыбается, знает 007 А 
РИ НЫ 5 ли травма головы случается 7 ЫМ І 

каждый школьник. | а ерпевшему совсем недо сий 752607: 

в реальной жизни, потерп ая головной МОЗГ, = р 10СТ 

ха. Любая травма организма. Ее отда. СДВИГ 

МЕН СЕРЬЕЗНОЕ р еловека страдать Я Р, «0 

последствия ают пожизненно. в Й О 

деле а иног е еские изменения зй ЛЯ 

мЕкодорых Края по бежно прогресті і т Т 

венІральной РЕНО! ые проявления 1 мозг 

сируют, сгодами по; г протек 

заболевания. уе тог 

Й черепно» зе фу 

КТО и когда Е гный Случ значит 

Мозговой травмы (я У ВІ олн, 

чай может произойти К 

денцы падают ‹ кроватей "еетат 

с качелей. лестниц и др; ИХ ‹ сте 

НИКИ Страдают Из-за с І 


Чаприх 
ей. Взрослы 
получают такую Тү 


ели 98 абет 
Равму в а ӨТ! аб. Орга 
Ках Для пожи ых людей роков вИТСЯ СКОЛЕ газо 
Кий тротуар Иногда несчастье сл\ чается во время за м Их 
НЯТИЙ спортом (и не обязате но экстрема тьным) } “к 
Медицина Различаел гри формы рр гой черепно ОД 
санар ой травмы Всем Известное , отрясение мозга = Умеет 
езные а и Распро; граненная и них. Более серь „10а; 
Нии головно х ра принимает при ушибе и сдавле Г я 
Какие Изменения „1м. 
ремя Травмы? Моз; прои; ХОдят в головном мозге во Е и. 
в заполнен: е це А ии снаружи имеет полос 
ое еоаааюй жи имеет поло 
реп; приводур к повыце, ЭТОЙ жидкости В 
"9 94 ену 10 внутричереп- 
КЕ... 
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А Я сзультате происходит сдавливание 
П оного мозга, что вызывает его медлен- 
0) 
Проявляются и сосудистые расстройст- 


% бро иде дистонии или недостаточности мозгового 
г и ращения. Нарушается отток венозной крови из 
| ИУ об: 
ч 00 И черепа. | 
ыы оследствии У некоторых` пациентов развивается 
Вл обладанием депрессивных, эйфорических, 


03 с пре У 
рнесших и других изменений личности. Человек 


2 стать агрессивным, конфликтным или, наобо- 
т вялым и безразличным. Ухудшается память, Сни 
кается работоспособность. Одно из тяжелых послед- 
Вий — посттравматическая эпилепсия. 

Эти сдвиги в психике нередко заставляют человека 
принимать «обезболивающее» в виде алкоголя. И дей- 
овительно иногда спиртные напитки на короткое вре- 
мя притупляют симптомы посттравматического забо- 
тевания мозга. Однако похмельный синдром у травма- 
тиков протекает гораздо тяжелее. 

Кроме того, последствия травмы могут вызвать на 
Рушение функций различных отделов головного моз 
Га, а значит, и работы «подведомственных» им орга» 
Нв исполнителей. Это проявляется в нейроэндокрин” 
НЫх, вегетативных и нейросоматических расстройст- 
Вах. Например, у больного может развиваться ожире» 


тся жертвой чи 
ный несчастный? 
о и где угоди? № 
ов, дети поса 


Г ОСТ». 

= Варе т диабет, сосудистый криз, гипертония» заболева- 
ах М И НИЯ органов пищеварения и даже сексуальные раест. 
строф 77 Ройства. Именно эти последствия обычно и приводят 
тановит, Человека к врачу и, как правило, в тот момент, когда 

тСЯ 00 Д Самое подходящее время для лечения уже упущено; 
маль? азумеется, благополучный исход В лечении череп». 
как быстро она’ 


06. 


НО мозговой травмы зависит от того, 
будет выявлена. Поэтому надо запомни 
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ть основные ее 


4ССаж сердца 
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НО пр О ДТ , "Чг С 
проводит ЫХ случаях к про- 
Грамме ( ациог 1ЯЮТСЯ недели ре- 
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Дока зано, чл ‚рапии тяжелых 
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ДНІ репн І людается меньше 
24 1х ос жнений . 7 < 
и Сслож ІЙ 1 7 охо п )Олеченных 
Сотрясену у Мозга 
еа 
хОгда будет : 
ян Я З преодол; Н острый период, Потребуется 
абл Ол 7 - 
егать азна, тени У н Вропатолога Нельзя пре- 
5°Начениу; ву 
ебя ошо 00 Врача аже если Вы чувствуе- 
“Рвые с . 
ИМитом 
А о Роя ЗИТЬсд та и РАВМатической болезни мозга 
@ре- 2 е9 Е У 
со 2-3 Года о через Несколько месяцев и 
БС: Ле тг. ^ 
ое ео "Равмы тоит Насторожиться 
4 если вы почувствуете 
т: Ў г 
И 
г Е ил @0щиеся тром, 
тр 3 ные Яблоки, непе- 
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о Әавлеу, С 5 7005 
ред гух 20лов 
аза Ага, риже 
Е ке 


сте 


И Ше 
1 «СТАТ 
зеларат 
‚х неблагот 
киравило, 
г экстрак 
леутерок 
Т срапия 

жми в ба 
ПЫ восст. 
0, самоу 
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пального давления, реже — его 
онижение 


У 
“ 0 ) овышен /7Ом- 
_ Че оботоспособно‹ ти, повышенная утом 
96 о. их 

м 0 5 Уа ) 277 ~ 
пе и р" пические расстроиства, неиросоматичес- 
ав ис ? певро! ания внутренних органов. 

Мы, Тең Ш ая медицина располагает целым арсена- 

с 


3 
гени 

0вре 79 О авиться у эттраву Е 
х Рачер у м С Е, помогающих справиться с посттравмати 
| Те по № оу (болезнью мозга. Применяются препараты, улуч 
Тоб Срат АЙЮ ое кровообращение и обмен веществ в головном 
Деж Умелые е Назначаются также лекарственные средства, 
ч МОЗГ“, са К уур" тур ” 27 
яу о Коры рые повышают устой гивость нервных клеток к 


й ма Єрдца 1р остатку кислорода. Для преодоления расстройств 
Ссаж се Ор Голо системы используются антидепрессанты, ус- 

Дш покаивающие и тонизирующи‹ препараты. 
Очень кстати в период лечения приходятся адапто- 


$ ны — препараты, повышающие устойчивость орда 
Мо ма к неблагоприятным факторам окружающей сре- 
лых су Е. Как правило, это средства растительного происхожа 
ЗЛЯЮТСЯ Р. и > рак родиолы розовой, препараты жень: 
› элеутерококка, аралии. Хорошо, если лекарст” 
Венная терапия будет подкреплена физиопроцедурами 

терапии пяеш свансами в барокамере, курортным лечением. 
людается мены Чтобы восстановительный период проходил 
охо проле Ўешно, самому пациенту следует придерживаться 
‘Тедующих несложных правил: 


более 


пейте меньше 


А ® ограничь 21 и 
Иод, потріб" Т, ранпичьте употребление соли, 
Нель, м кости во второй половине дня; 
ога чув" ® откажитесь от частого употребления спирт 
ЛШ 1х напитков — они задерживают жидкость (6к0рга 


бозие 1 ПА га; а 
что усиливает водяпку мозга, у 
2 чем за 2-3 часа до сна; — 


® не ешьте и не пейте позднее, о. 
• придерживайтесь строгого режима ня; в 
® делайте обязательно небольшие перерывы в ра 
ө избегайте умственного и физического переуто. 
їтесь меньше напрягать глаза, а еслі 
ен корректируйт® их Е 
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Циями, но и стараются согласовать назначаемую вам 
г соб нос ааш индивидуа потребностями, 

ку диабетическая пища, как и всякая другая» 
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К странено в 80-е годы прошлого века. Диабетическое 
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Сыр) боз А вает активность собственного инсулина и снижает 
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Является серьезной болезнью, которая чревата непри- 
_ ИНЫМИ сопровождающими ее осложнениями, влекущая 

ЗА собой большое количество факторов риска и тре 

Ующая к себе особенно внимательного отношения. 

9, несмотря на все сказанное выше, качество ваг 
й Жизни должно неизменно оставаться на ВЫСОКОЙ 
Уровне! Жизнь, лишенная здоровья, радости и воли К 
Жизни, не приносит счастья. «Но как же я могу В 
НИТЬ радость и спокойствие, если мне нужно постоянна — 


| к сб У 5 
Е о Следить за массой всевозможных вещей?» — си 


Ше 


«Предупреждение» №4, 2004 Г. 
—_—_ 200400 


двигаться в указанном напр 
ренняя выдержка 


авлении, Оче: 


И решимость пеобходиу 14 ВНут 
2 е 2) 
чтобы черпать ИЗ ү губиш Души иль ДЛЯ 9 Того, 
свершений. Во время тои фазы нужно тар Ущих 
хранить достигнутые Результаты и продолжат; ащ 
ки и далее 


улучшать свое 
В завершение 


< 


ТЬ по т 
состояние. ПЫт 


мие бр 


отелось Дать вау С 
советов о том, каким 90разом вы можете 5 иесколько 
Е Рроводит 
своем повседневной КИЗНИ «го ІИТИКУу малых дел» у 
одновременно избоу сомнений в Ц тесообра НОСТИ 
своих действий 

е Е ти вы ие м ( ИПЬСЯ. с ПИЖ СНияЯ с60е20 веса, 
по крайней мере з сму уве пичиваться, 

е Если, несм ‘лия, ваше артериаль- 
ное давление о сократите потреб 
ление со Ти 60 вр 

® Если вы не ться спортом и выдер- 
живать даже са мы ризические нагрузки, боль- 
ше ходите, не пользу футом и интенсивно гуляй 
те. Это и будет ван 1 отом». Если такое Овиже- 
ние и не будет С710С00С17в0, ать снижению беса, оно бла- 
гоприятно воздействует 


Я ПОС 
< 0ров 


® Если вам не 


нь сахара в крови. 
сладостец. 


хочется д иеситься, ие 


Вместо сладостей 
око Раз в день. 
С вам по вече 


ешьте много 
ешьте фрукты, луч 
рам ‘очеся есть, 
Займите 
‚если вы 
° вам це 


отправляй- 
себя чем-нибудь 


лечитесь инсулином, 
относится. 


ироваиного 2 моглобина, пре- 
зайтесь. Лучше попытайтесь 
м измерении. 

° крови до ш после 
зка времени, выясни- 
нии 12 из 24 ч, 
Чтобы испра- 
‘©, (О меньше, 

Б е. жиров (в 

при 


2 АЯТЬ, 


диабет 


вайтесь следующего правила: рост тела в сан- 


ста бу р | прах ри наа: количество жира 
ча Ва, Уи | раммах. м 5 ых г 00 таточно. 

Жа т м } Исла количество вещей, которые нужно! постоян- 
Вам Ты иметь 6 виду, ав 72 29 попробуйте определить 
е ү Ческо я себя то 2 ачу. С Д4 98 обратите все свои 

1р у вилия на снижение артериального давления, а пробле- 


“аль "од Е сы вашего тела отодет 2 7 
г: м к. в у лиссы 7 ОИ зиньте на второй план. 
“90бразн? 7 6 Боли какие-то результаты ваших действий не 

Ост иравдывают первонача ных ожиданий и вы не чув- 
01600066 себе необходимой мотивацич, не вините в 
этом свою совесть. Пе говорите обреченно: «Теперь 
(е терца ке все равно что будет». Так вы можете потерять 
пите по 1 все, что было достигнуто! ранее. 

треб. Не забывайте, что люди, никогда не болевшие диабе- 

том и выд том с трудом понимают, что значит постоянно нести 

И | себе бремя ответственности за лечение своего неду- 
грузки, бољ га. Для того, кто испытывает неудобства от собствен- 
нсивно ля | ного диабета, будет полезно пообщаться с другими 
такое движе | больными диабетом или теми их родственниками, ко- 
веса, оно бл торые по необходимости знакомы с особенностями этой 
1 в крови. болезни. Группы самопомощи также предоставляют 
ешьте МНОГО Удобную возможность для встреч и общения с еди- 


Г и группы располага 
туктор лу“ Номышленниками. Очень часто эт ру . га а 5 
) Ют интересными предложениями по организации досу, 


Та для больных диабетом. 
и 3 мального контроля над болезнью 


тпра | х 4 
| о омий 0 І о Искусс Іри АЕ выделить ей строго определен- 
| но" Стоит в том, течении жизни пациента. К диабету 
Ное место в об серьезно, но в то же время не сле- 
у определять ритм вашей жизни. Мир- 
диабетом достаточно сложно, посколь- 
Н0 уживаться 4 случаются вещи, которые способны 
ку периодичееи болезнь из-под контроля. Эти собы- 
На время ВЫ принимать как удары судьбы, но, ско- 
Пия не нужно более внимательно следить за своим 
рее, как о мните, что в лечении диабета сохранение 
Диабетом- баланса является непременным условием. 
стабильног чества жизни. ия 
высокого ^^ 


Нужно относитьс 
Дует позволять ем 
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ашны | 


) 
йо 
е) 0100 К 
ЛАБОРАТОРИЯХ МИРА »”. 
В"ААБОРАТОРИ: б 
- —— 1060" 
— {ааа 08] 
семей! 
Р го тепла 25 м 
Не надо = дала 
хорошо справля- т <ОТ 
Теплокровнын л р 7 З М 
иногда тепло в 
я с терморе! соке СХ ОТДе 
ЮТСЯ овек еще хуже т 
губительных для себя одеждой ЖНЕЙ 
контролирует тепл. (ательно следу- И 3] 
Т У Ы ЯН В‹ з Я 5 
Н 0Стоянст о время бере- ки не 
т Слет 3; ор Е 
ет следить 1 | Т ерь 
менности. рар 
сау ода о колледжа аку Е МИГ] 
Как выяснили вра Я 
ть значимое пере Вали э 
шерства и гинекологи! й Е 
ай : ‹ щему ребенку. ПТ 
гревание. может сильно \ чуду . беспе "АИНСКІ 
бов обесие- 
Один из самых необременит( м. ^ ое. М0: 
чения лучшей температурной регуляции пло) а, как ү боў 
КОмендуют. специалисты. употребление достаточно тенет, 
го количества воды, исключение из рациона кофе, са у р: 
хара и острой пищи. Естественно. следует отказаться ’ ВК 
т горячих ванн. 
Был костный стал головной | И, к 
оъ Содержимое трубчатых костей лишь условно о х 
ЫсоКое звару. <: 2 | 
С0кое звание «Мозг», оказывается, оно в со т 
Они его оло э а рул 
ло доступу, равдать. Радикальное превращение ста- Ху 
1971 у У ь 
(США) А ным Университета штата Флорида (| (СУ 
0 и ванима о а 
Ров, спос т занимались поиском клеток-доно И Ц 
Мозга, Заменить погибшие А ПЫ, 
2 ных с У у 
о 


Вокруг света 


РЕ остном мозге, обладают интересным 
иес эевращаться в клетки той ткани, в кото- 
2711! 


т помещены. И, как оказалось, головной 


тво» 

и был чением 
Ваал исключе 
СТ: 


пытки лечения трех д 

ОТА ось все С попытк рех женщин, боль 

рача. логическими заболеваниями крови, с помо. 
ко А Е а 

о 0 звсадки им костного мозга их ближайших род- 

т оо Которые были мужчинами. Каково было удивле- 

Х 


| врачей, когда спустя некоторое время обнаружили 
Ше 2 


"епу 7 оомосому, существующую только у мужчин, в го- 
Да Хо оном мозге одной из женщин. И выяснилось, что к 
Вая ў оро (у времени часть пересаженных клеток не просто 

Ногу, «490 переехала» в голову (по все видимости — с током кро- 


ш) нои «отремонтировала» гиппокамп — один из важе 
ших отделов мозга, заменив его на 1 % совершенно 
Гоми нейронами. Причем эти стволовые клетки сфор, 
шровали зрелую полноценную мозговую структуру — 
(0 всеми необходимыми элементами. 

«Теперь наша задача — выяснить, что заставило эти 
меки мигрировать в мозг и какие сигналы скоордиз 
Шровали эту филигранную работу, — говорит доктор 
Убдицинских наук Кристофер Когл, — если о 
М0 мы можем делать это произвольно, то получается 


спасения от ней- 
"о любой человек — носитель своего 
болеваний и других катастроф 


‘ОГО’ Колледжа 
ень. ЗНачимое ле 
зудущему р 
с способов в 
К/А 


Родегенеративных за 
УОЗга, включая травмы». 


сственная печень 
Создана иску е ее назвать, — искус 
бы правильне г. Автором 

Или, как было бр сток печени свиньи: р 
(венно собранная ИЗ «тор Ахиллес Демегрии директ 
«конструктора» 24 Дентра Седар-Синай в Калифор 


Т чес, 
9 р О, сй ‘денные на 171 пациенте, показа- 
ў де 


увеличило выживаемость больных. 
ство было бы блестящим време 
х пациентов, которые ждут оч 
„ и здоровье которых стр: 

товорит профессор, Демет 
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К сожалению, 


исследования 
ресурсоемкими, 


ЧТО поставили 
кротства, и возникла 
завершающую стадию 


испытаний, 
необходимы для полного одобрения 


оказ 
Клину 
необходимость 


ались ңа 
‘КУ на гра 


Надежное средство о 


т мигрени 
В центре головной бо 


ш при медицинском Универси 
тете Цинциннати (США) испытывается новое лекарст. 
Во, пока носящее лишь кодовый номер — ВВМ 4096 
В5 Препарат бл 


кирует химическое вещество, 


ВИНОВ- 
ное В возникнов‹ НИИ боли, и 


при этом не суживает со- 
гого, препарат способен 
в течение шести часов 


суды головного мо 


оме 
га [А] Ус 


ПОЛНОСТЬЮ ПОД И 


после его начала. 

«Особо необхо; лекарство тем больным, 
Которые не могут применят! современные эффектив- 
ные средства из категори гриптанов, сужающих сосу- 
ДЫ головного мозга. То есть лк дям, страдающим сосу- 
дистыми заболеваниями которых, увы, — большинст- 


Во», — сообщает Пол Дюрэм, соавтор разработки. 


тт 


АЛ 
ИМ 


а способна поддерживать орга- 


диабетом второго типа. Согласно ре- 
стной работы 


а Айова (США), корица действует 
помогает больным с диабетом 
ГО 
неожиданного по- 
заболеванием продолжа- 
9лекулярном уровнях. 


Г Милли 
Говорит ео Ольныгҳ, страдающих диа- 
т молекулярной биологии 
Х из них 


ссор 
Сдосту противодиабетические 
ИЕ : Ў 
Стать единг аким образом, 


венным союзни- 


Национ 
инфо 


1 напит 


ддержк 
ется ВС 
0) ряд 
защ 
Кияу 
"ъ себ 


Вокруг света 


аннее обнаружение 

оиммунных заболеваний 
| 5 стники многих аутоиммунных заболева- 
бкрытое как диабет первого типа, системная красная 
и сянный склероз, болезнь Аддисона и рев. 
псориаз могут быть обнаружены за 
до возникновения первых симптомов. В 
я аутоиммунные антитела — своеобраз- 
которые вместо борьбы с инфекцией и 


2) 
74666 


долги 
ОВИ 


" е «оборотни», 


паразитами атакуют ткани 
( 0 о 
Лечение, начатое на такой ранней стадии заболева- 


'е позволит болезни развиться или, во всяком 
‘мучае, существенно смягчит ее течение. Это очень 
мжная возможность, учитывая, что, будучи сформи- 
рованными, эти болезни практически неизлечимы: 


ОЯВЛЯ ЮТС 


своего «хозяина». 


НИЯ, 1 


Кофе защищает печень 
Национальный институт здоровья США опублико- 
вал информацию, согласно которой кофе, а также дру- 
тие напитки с кофеином могут обеспечить некоторую 
поддержку печени. Особенно ярко этот эффект проява 
ляется в случае алкоголизма. Любители выпить не т0л5а 
ечку! ко изрядную порцию спиртного, но и, как мс 
две чашки кофе в день, на 44% реже страдают За 


120 т низиро- 
‚ ПОДДержіві * ваниями печени, чем те, кто предпочитает то р 


Юя 

К и 0 страдающие 
УХ, УВЫ, — (отн 
Оавтор разрабатя 


а. С ва. : 0 м. 

и рий ть себя только алкоголе Ра хоро ше в 
а (я м т К лан а нтетв уБ 
ища информ 

став- 
ий б ПР»: В подборке“ В лабораториях мираза ре 
ани Г лены передовые; ТОЛЬКО что из ді 
у венные препараты; лиз 
агностики- Их массовая реа 


испытаний И одо 
уктурами. Редакция. не 
окахвнедрения и доступ О! 


карств на территории. Ро 


и 


Преду преждение» № ‹ 


ПРОСТИТЕ МЕНЯ 


Добрые люди, читатели «Предупреж 


дения», 
очтите, пожалуйс та, мою поминальную балла- 
у В ней мое, личное. Но я уверен, что многие, 
с са КОГО ПОМ! ‚ Кто просит прощения у 
кому ес 2 П ТЕД 
усопших, поймут меня. у 


В МОИХ мыслях, чувст- 


э О-то 
О ГО-Т‹ 


вах, словах узна 


друга, любите жизнь. Во в 


А 


НОСТИ ЭТОГО вел 
МА 

Адрес: 305517 
Он, п/о Безлесное. 


Я с тобою был 


( статочно нежен, 
Айс тобою, Оте ц, недос? 
(6 


младшим братом 
А со Старшим порой 
Подошли времена, 
Вы ушли. 
У меня не 
Чем у 


точно добр. 
Я оыл Не 


красиво небрежен, 
и зано‹ чив, и 
в запреде. 
Я остался, 
т больней, 
мертвых 


горд. 
тьные дали 
ис этим 

безысходне 
прощенья просит 


мне жить. 
и печа. ли, 


1Ъ. 
Кизнь идет. Рядом смерть, 


7 | лишь чуть «тъ отставая, 
абирая Родных, е. жалея друзе, 
С Л 5 5 
и Стараньем Св0им не Скупясь, /длиняя 
т, 2 С 8 
екол 020нъков 20мимальныт свечей 
грех? Был 1и грехр 
В О о Тоже) бы и не знали, 
У людей НВ Р за 2 Этим, мне ить, 
Че ГА 74 2, 2 
мертва про 6 8 
114 


чалл, 
7725. 


2 


енъя проси 
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нашу боль мир иной не узнает: 
а к покойным, мы с собой говорим, 
ти слеза наше сёрдце смягчает, 

ия ему быть добрее к живым. 

бут времена, в запредельные дали 

уйден, нашим ‚детям останется жить. 
И не будет у них благородней печали, 
Чен мертвых прощенья просить. 


бращая 


О ХВОРЯХ 
НЕКОГДА И ДУМАТЬ 


Поучительного в моей жизни ничегонет, кроме бе 
_зудержного рвения на работе в моряхинауправлен- 
ческих постах в России иза рубежом да букета при- 
обретенных болезней. Срединих-инфаркт, инсульт, и 
борюсь сишемической болезнью сердца, гипертони- 
СРОЧНО НЕ ейтретьей степени, аденомой, язвой... : 
Всехвори одолеваю в значительной степени бла- | 
Р бей подаря'рецептам, полученным из «ЗОЖ» и «ПРЕДУ | 
красиво е ПРЕЖДЕНИЯ», за что — земной поклон. Атакже уси | 
ви лиям жены, детей и внуков. те за 
После инсульта не говорил. Теперь пишу стих 
Издал книжку. Тираж разошелся втечениегода. и 
Неходил. На ноги подняли, конечно, врачи, кот. 
 Рыхне перестаю благодарить в стихах. Потом с вну 
ком Артемом (менее трех летотроду), под присмо 


ром жены ежедневно, влюбую погоду ходили в парк, и 


 кормилиголубей, ка сьследяной 


гна рыб 
нары 


ижах. Внукпере- 


: Ино, пеем 
более Э0кала на В саду, ог 
де, Влесуина Иве добываем 219 Т часть 
продуктов питания Чистых э Ологиче 
Обще ние с Природой Постоянная ц енаправле 
ная Занятость ду шии тела, “елоВеколюби Изба. 
жание конфликтов ВОТ составляю И осно 
моей жизни 
УХМИЧЕ В Ге оргий Михайлович, 
Адрес: 1 зы бор! р ИГрадской обласи 
Ул. Северн ‚ КВ. 12. 
1 дело 
1000ь! 
Без Нан 7 рави ‹ 
Го 600хн Ъвенью т, 1 
Ведет Меня к ст, 


“х0‹ гоженьт. 


248; стихи 
Не все 


Уж года "три ти 
Т, 20ворят. плохи. 


(06с6. 
Ияд 
Эт с. 
И ра 


РАЗ 
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Наступит» может, просветленье? 
й 


И надо ль 6 униженье жить? 
Ило что-то надо изменить? 


Вот так себе на удивленье 
Строфой онегиис кой пишу. 
Пишу не стих, а размышленье 
И никуда уж не спешу. 

За исключением рыбалки. 

Тут ради рыбы и закалки 
Спешу в залив я круглый год. 
А летом — в лес и огород. 
Болезни бегают за мною, 


и 
ОМ о. Но как меня им одолеть? 
ми ОА Совсем мне некогда болеть, 
ай КЛ И я доволен вновь судьбою. 

м бу От смерти дважды я ушел 
боть, И радость жизни вновь нашел. 
7? забот 
рать. 


иж | НЕРАЗДЕЛИМА БОЖЬЯ ВЯЗЬ 


и МЕЖ ЗВЕЗДАМИ 
и И НАШИМИ ЦВЕТАМИ 


Хочу сразу сказать, чтояне поэт: пишу для. себя, Е 
_ семьии знакомых. Послать стихи меня подтолкнуло, 
’ следующее событие — моя жена сталавыпи 
° «ЗОЖ». И, еслиможнотаквыразиться, «рехнул; ас 
 Толькоиразговоров прото, чтоона вычитала в «30 
т перь вот Узнала про журнал «Предупрежде 1 
| Сталае окупать. Он мнетоже нр. 
т. Всю жизнь работали 


Г, 7 
Фиал 


С, 


Ночь. Гитт 
Шепчу напр, 


Вдыхая тс 
Фиалки, 


нки 


Ро. зы 


жасмина 
Я УСстремляю в небо взгляд 
Туда, где 


Звездная Равнина, 
ам Пиши, ЗРуста оный 
Ространсз,, 


0- Даль 
е Льются - 


ого че 


Улыбаитесь на здоровье 


ОПЕРАЦИЯ 


к 
504 "произ зведения писателя Михаила 
Снег "Михайловича ЗОЩЕНКО появлялись 
еқ. `‘настраницах «Предупреждения» не- 
у. однократно. В 2004 году Зощенко 
і исполняется 110 лет. Это хороший | 
повод вспомнить о замечательном 
литературном мастере и о том, что ЎЗ | 
юмор — ценнейшее лекарство для И | 
каждого человека. а 
Эта маленькая грустная история произошла © това- | 
рищем Петюшкой Ящиковым. Хотя, как сказать — Ма» 
ленькая! Человека чуть не зарезали. На операции. 
Оно, конечно, до этого далеко было. Прямо очень 
Даже далеко. Да и не такой этот Петька, чтобы мог | 
допустить себя свободно зарезать. Прямо скажем: не | 
& Такой это человек. Но история все-таки произошла С 
ма. ним грустная. 
ничего такого грустного 


Хотя, говоря по совести, 
ассчитал человек. Не сооб- 


не произошло. Просто нер 
разил. Опять же на операцию в первый раз ‘явился. 


Без привычки. 
р у Шегюшки пшенная болезнь. Верхнее 


А. началась 
ом глазу начало раздувать. и за 


него на прав 
три тода Е раздуло ао ВНеРНИТЬНИЦУ: 


Петя Ящиков в’ клинику. Докторша ему 
лодая, интересная особа. их 
рша та ему говорила: 

Хотите — можно резать. 
болезнь `несмертелы 
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жчины, не считаясь с общепринятой 
муж у 


Е "аружностью | 
вполне привыкают видеть перед собой эту Опухоль, Ш чт, 
, Петюшка ешился н; ий 
Однако, красоты ради, ] ся на Опера. р 
Илл 
ЦИЮ. 2. т 
Тогда велела ему док горша прийти завтра. МР) 
Назавтра Нетюшка Яши Ов хотел было Заскочить } 
на операцию после р Н после ду тает Яй 
«Дело это хотя глазнон и наружное, и Операция, 203 
ра. не вн ен ) пес их знает как а, 
так сказать, не внут] Е К бы ола 
А костюм дицина Дело тем 062‘ - 
не приказали кості р ) тем 10 
ное. Не заскочи -› ДОМОЙ пере- ‘сп ( 
1 бы 
СНЯТЬ НИЖНЮЮ | аб : 
Побежал Пет! \ н так 
Главное, что ло Охота была Пе 
ГЬ, хотя снару- 
тюшке пыль в глаза 4 Ш а клу П 
жи и не 06000 ро зато оудьте лю- т М П. 
безны, рубашечка 3 \ 0 
Р тт “т ; ого 
Одним словом, ни х попасть. ГносоОЧК 
Заскочил домой Шею бен 0 чем 
ЗИном вытер. Ручки Усики квер- а 
ху Растопырил. И но; ат! 
Докторша говорит 


= Вот 


Это Операционнь 1 
Это ваш 


то ланцет. Вот 
а пшенная болячка. ( 


сичас я вам все это сде- АНІ 
лаю. Снимите сапоги и ЛОжитесь на этот операцион- 
НЫЙ стол. 


с "руга т, 
Пепошка Слегка даже растерялся пу ом 
У МИ Зү: 
ра. ОЛесть — думает, Прямо не предполагал, что ^0 ТЬ д), 
Гр т и т, у^ Й \ 
2 Т снимать. Это же Форменное происшествие. Ой- т еца 
а ) Думает, Б носочки То у меня неинтересные, если 
е Сказать Хуже». н УД 
ео А 1 Кто 
ты С го а Ящиков Все-таки свою китель сди- е оце 
› Та казат : 
недостат” азать, УРавновесить другие нижние Уде чем 
ла р ад. Кто 
Кит, ьт 
те е ога ы 
Е т. Рогать, Не в гостинице. Сними к Кен 
г \ 
“Тюшк т 
Ми. Пос х а.х ататься . м г 
5 ле ховорт: за Сапоги за свои джим= и. Сос 
кор: 
аки, 
8 у 
. 2. - 


Улыбайтесь на ‚здоровье 


мо, — говорит, — товарищ докторша, не знал, 
- о ложиться. Болезнь глазная, верхняя — не 
ОГ А Е. а 7" 
К: Прямо, — говорит, — товарищ докторша, 
По а: ` : 
`менил, а другое, извиняюсь, н 
а, бы,“ По переменил, а Др: пн: 
м. товорит, — на них не обращайте внимания во 
| Ук № ВЫ — 
Уж ае. уу рег операции. 


м их и т Докторша, утомленная` высшим образованием, го- | 

едц а ворит: Д | 

ел в. А — Ну, валяй скорей. Время дорого. 
а Домой _ С А сама сквозь зубы хохочет. 


Так и резала ему глаз. Режет и хохочет. На ногу 
посмотрит и от смеха задыхается. Аж рука дрожит. 
ая, Охота 0) А могла бы зарезать со своей дрожащей ручкой! 
- дека И можно так человеческую жизнь подвергать опас- 

дескать, хотя (виз 

"| ности? 
1, НО зато будьте 
полам. 


Но, между прочим, операция закончилась прекрас- 
но. И глаз У Шетюшки теперь не имеет опухоли. — 
Да и носочки, наверно, он носит теперь более акку 


о рубаху. Шей Вранье С чем и поздравляем его, ежели это так. 

" оснул. Уст 

и АНЕКДОТ, ДА И ТОЛЬКО 

0т 5. 
В вам С 6 жр 
С Я упруга пациента — лечащему врачу: а 

это = Ну, разумеется, доктор, я совершенно не собираюсь ег 

| на волновать 


в · Я буду очень осторожна. Я только попрошу его на 
исать завещание. “ 


ж Мек 

е евмати, 

00 Вы 2 Доктор, я был у вас три месяца назад, у меня ревматиз 
нё рекомендовали избегать сырости. 


25 с чем вы на этот раз?. : о 
—  ООКТор, а можно мне на Новый год помыться? 


тк аА 
Пац а, 


оседи считают меня сумасше 1 
07: 8-4. мана 


а 
аара? 
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ЛУННЫЕ ДНИ и ЗДОРОВЬЕ 


Несмотря на технический прогресс и достижения 
цивилизации, мыпо-прежнем Упродолжаем реагиро- 
ватьналунные ритмы. Особенно Это касается пожи- 
лыхлюдей, людейс заболеваниями сердечно-сосу- 
дистой, опорно-двига тельной и нервной системы. 
Как же заранее узнать 


Іни, когда Возможны стрес- 
совые ситуации и ухудшение самочувствия? Каквы- 
брать лучшее время для на 

логи считают, что в этом 


чала важных дел? Астро- 
ных дней. 


И 


Т.У] 


нам поможет календарь лун- 


<. Тот ЄС 
и час, при сч 
правился в 1 


риятный лунный день 
расположении звезд от- 


1/71 


Древнеиндий‹ кии эпос Махабхарата) 
АТ 


анирова ІИ СВОИ УАТ 


ела, глядя на Луну. 
ают и лунные 


ка тендари, которыми до сих 


Дом таком а р а 0:0) лод хад 
Гриер ‘Даре есть Своя система лунных дней. 

лись  Олько Китае все важные дела соверша- 

пользовался риятный день. 


Лунный календарь ис- 


К Фонарей Дней праздников. Знаменитый 
Новогоднего а. 14 Проходил в 15-й лунный день 1-го 
2 соответ .. 


ались и лунные 
А ‘а, особенно нечетные 
я у 

о делались „И день 9-го месяца). 

акже 4, ооо 8, о 15, 25 и 30-й лун- 

и аА) Е 
©читалист 10) 2, 200 которых 

н 


номе Уу мес 
ШИ день 7. РУ месят 


тал самы- 
> это время 


$ лунн 
ух кале 
уже са] 
ая ЛИ 
Конечно 
шодат 
"труд 


Лунный календарь 


днества, совершались важные религиозх 
праз! Б" 
ЛИСЬ 


И ТР Непале религиозные церемонии, очисти- 
Бе И З 
3 1 я алы и медитации до сих пор: проводятся в 
ри 


о ествующие основным лунным фазам (новолу- 
і Ш со Ы Ая а 
0 олунию, первой и последнеи че гверти), еВ 6, 
нию, Г 


и 29-Й дни («упосатха»), учитываются также 10 и 


д лунного месяца («экадаши >). 

Особенности счета лунных дней. Глядя на Луну, можно 
Гав что вид ее день ото дня меняется — от маленько- 
ослика до полного диска (см. рис.). В день новолуния 
Каден до новолуния) Луна на небе не видна. Ее мож- 
Внозаметить только к середине или концу следующего дня. 
10 чего нет, обычно обозначают цифрой ноль. Поэтому 
Стать лунные дни естественнее всего с нуля: 0, 1, 2, 3... 
(левой лунный день соответствует новолунию). Но так 
Сали не всегда. Дело в том, что ноль придумали гораз= 
Со позднее лунного календаря, а в древних календарях 
Чет лунных дней вели с единицы: 1, 2, 3, 4... (в некото- 
М оларах эта система сохранилась до сих пор). Это 

самое, что начинать с единицы шкалу линейки — 


горит Го ета всегда будет показывать на 1 см больше! 
М расположен ВЫХО Но, это очень неудобно. Но в те далекие годы иного 

в р лу да не было — ведь ноль еще не был изобретен. Позже 
; эпос „Маха трудность смогли обойти в тибетском лунном календа 


24 ом новолуния в нем стали считать 30-м лунным днем, 
ющим месяц. 

ак определить номер лунного дня? В течение месяца 

Г ая ве омерно — она то ускоряет, то замед- 

ло В К. оркительность лунного месяца тоже 

о см она составляет не 30, а 29,5 дней. 

расчета лунных дней кроме даты нужно 


знать еще и вре о 
ат” РЕМЯ суток, когда этот лунный день начина- 
1 2 3» 


‚и время. 0 
Гард нанала каждого лунного дня обы 
^ 97ических календарях. Пожалуй, 


Иская 


Г 
"улл 7) 
«Предупреждение» №4, 2004, И 
на х, о } 4?" й 
Лес точный и доступный ИЗ них < ТИТИ 
М “Вз у ТОГИче. | Йо у 
скии календарь» ’. араева, в Котором п ив си И. 
Р Я дан. № ОИ 
\ А М на ве 2 лд а ! 
ные по лунны? гдин ІМ на ЕА ГОД и их ТОлковану и 1 
7 4 гата а 08 ди 
У проще ННЫЙ метод \ счас ГЬЮ, характеристи , Ио | 
‹ дней мен‹ Я не так быс : ! | 
НЫХ дней ме НЯЮТСЯ н стро, а значи В Условно М РКФ 
но считать. что лунные ни совпа тают ( ДНЯМИ Обычног (0 ҮДА 
календаря Конечно. ТО Не совсем гочно, Но за Неимениеу К. Ст 
календарей или т: "ЛИЦ годится и гакой метод. и НИ 
Итак, нахо им в кален ‘НЬ новолуния И помечаем тше ои 
его нулевым, сл первым и Так далее: Л (расом 
3; [осли И І НОволунием будет 29 тҮ ВЛИ? 
(0) 
М (иногда после ень) После этого поме- {ов0лУ'н! 
чаем интере ОЖНО заранее Пометить 7006 И І 
7 
В календаре тв; гили Фломастерам у р Я ТВ 
Счастливы и несч вые дни месяца. Как прави- у едите 
ЛО, Счастливы У и 25-й дни лунного |} тд 
Месяца. В эти спокойная, деловая | ВОД 
91м0сфера и поэте» удачно. Особое вни- ажнении. 
мание обращаю“ г Луны, однако Эти )олезна 
ДНИ благоприятным гда париться 
Ново. ние (0 \то время; когда за- Инна о 
Вершается предыд\ ЩИЙ ме га ‹ывается программа 3 Че рек‹ 
На следующий Поэтому ~ 2 хотите быстрых Суда 5 3убы, ст 
` А -. 7 
Татов, это не Самый лучший тень. Но этот день благопри- | 7 
а | 1 с 2. < Ў 1 1 речь Зрє 
Ятен для перспективных планов и проектов, которые дадут | 06 
Результат Не ранее, чем че р‹ месяц. 7 рату 
По пнолуице (15-й унны) день). Время эмоциональ- ат, Н‹ 
ного подъема И большого Разнообразия ВО всем. День хо 16 
ет я Праздников веселья; полета мысли И вдохнове- > День У 
Зе © если нужен точный, предсказуемый результат, то и Роце) 
ень в: з Е Е х ; 
А ас Вам нет Дходит. (т апример, в день полнолуния Матер 
ТУют елать “ИРУргически 38 ) 6 Эз 
Первая о ) `'@ операции Я 95 Это 
( Л. 2 > ЕЕ = р 
по 8 больш. СОНЯ ч сорты 22-0 лунные дни). мание 
ело с м твой т емен (©ту ВОЗМОЖНОСТЬ «сдвинуть Убе 
клуч Очки» и Кардина : З 
Уч ели ОХ ально изменить ситуацию 7 54 
2нство Ребуется ста Ильность и посто- К, 
, лучшее вре 
а важ, е 
Т з 


Ў | Лунный кале 


Я Е. о рода дела советуют начинать в 3, 8или 13 й 
но 
до 


0 
алень. Рет гии также обращаю ИМ: 

и нйской астрологии также обращают внимание на 
ИНД 


95-Й ДНИ лунного месяца. В это время организм по- 
И 22” 


ао ЖИ тиэнергии, поэтому рекомендуется ограничить себя Е 
уа І | 
ой ке Оза нм (соблюдать пост). Даже вегетарианцам советуют не 
во то р И лять крупьь, бобовые и мучные изделия. Кроме поль. 
ым М, р. для желудка, ограничение в еде в эти дни помогает 

т | 
во К Даде, Ч фоховному росту. 


Мел Лунные дни и здоровье. А как же остальные дни ме- 
к т ища? Рассмотрим все лунные дни, каждый из которых 
За т С оему влияет на наше здоровье. 
їли Фломасть 0. Новолуние. В этот день не следует переутомляться, 
есяца, Ка б. острое и горячее, употреблять алкоголь. День также 
Хорош для творческих замыслов. 


1 Уделите внимание состоянию зубов и верхней части 


неба. В этот день хорошо начать новый цикл физических 
упражнений. 


2. Полезна интенсивная с 


Спокойная, ДЕЛОВ 
удачно. Особое 
г Луны, однакозт 


ризическая нагрузка, неплохо 
и 
| 


і. $ попариться в бане или сауне. Особое внимание следует 
го время обратит на органы слуха и затылок. \ 
ъоваетот ро зне рекомендуются операции на голове, нельзя уда 
6 строке? Зь зубы, стричь волосы, вредно переутомляться. Следу- 
ге 06! ап | "беречь зрен т 
ень 0007 Е. рение. | 
тот д ред" ў " Обратите внимание на состояние пищевода. `Нельзя’ т 


ТОлодать, но 
ПИЩИ. 


следует ограничить потребление животной — 


даа 


5. День хорош для общения с природой и омолаживаю- 


цих процедур. Обратите внимание на бронхи и верхние 
Дыхательные пути Т Р 


— 6. Вэтот Е 5 вовраетаетчопасностр простуд: Об 
Внимание на легкие. 


н День неблагоприятен для уд 
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9. День 


акт ИВвного От 
ВИТЬ 


на укрепление 


И омолаживающие пр 


дыха: изб 


ЫТоқ 


Сил х п 
П с 5 100) на 

Здоровья. наилучших ен Пра- 

посещения бани или сауны. Б ДЛ 

7 \ г < Че т. т 2 
10: День Хорош для на 6 голодания. Не Реком ы. 

Я пассивност И си ЯЧиЙ образ жу В 

ся пассивность Д 1 кизни; Можно т о 

очистительные процедуры. 

11. Хороший день д Ія начала лечения, очищения вер 
НИХ дыхательных путеи и тегких. В этот день Полезно 
купаться. Старайте; > Употреблять меньше грубой Пищу, 
пить больше во Ы И СОКО! 

12. Хорошо применять ле Карства, а также КоСметичес. 
кие средства. Ди ) ТОМО аживающих процедур, 
Желудок спо сваривать пищу. 

/ А \ ` А 

13. В эт. 2ШИТЬ потребление жидко- 

1: [ 
тей. Реком ь орехи и различные соле- 
стеи. Ко І 
нья, а Ггорько‹ ИТЬ 

14. Важно о ] поджелудочную желе- 

аж ( ) 5 у 
зу. Полезно ‹ ячмень. ў ха 
15. Полно гся употреблять Живот- 
х олно (47, { Ў 
о (1 \ г. В этот день полезно 
ную пищу «рол ЮЕ 
делать все что су например, убираться в 
2 Ус 05] , ( 
Доме и принимать | о. 
16. День благоприят‹ ружеских отношений. Но 
и здесь Требуется чувс гво ме 
Пе Рекомендуется голодание и 
также сауна 


очищение кишечника, а 


оцедуры. Мясной пище 
дпочесть Растительную Не рекомендуется мно- 
го Спать В Этот день отмечается ОС. габление почек. 
18. 1НОвятся уя вимыми аппендикс и толстый кишеч- 
Бик Кроме Того, Возможно Усиление депрессии и страхов. 
Я иа аз зз есть мясо Кс 
Же бру ина Рхняя часть спины и лопатки, 
20. ое 
гав У : н Зичесқув Нагрузки и Упражнения на све- 
6 азан ои Ге Проводить очищение крови. 
х Ует ару ет па печень. 
Е ит „мание на нижнюю часть по- 
Пища, Ареннуџ Область. Рекоменду- 
че 
верт Олезн о 


Соблюдать пост и 


А, 
и 


раз ЖИ 
„День УД 
ГВ этот Д 
мю зрених 
зз артери 
ДЛЯ голод. 
\ЖКелател 
полезно | 
ї! Воде. 
ЗВ этот 
“лишнего 
Зе держа 
"доме Е т 
ў ивы 
на м 
. и Зд 
: Таготу 


=> 


25 


| Виль 
Я науч 
"ром, 


ание. Не рекомендуется стричь ногти и делать хи 

ы = 

кЗ ские операции. Наиболее уязвимым является п 
Г Ј т 95 Эт ғ 

очни. Полезны оздоровительные и общеукрепляющие 

Я 


| роцедуры- ЧТ 5 р 
93 День хорош для активной творческой работы, ДЛЯ 


у у 
"6 Это КОЯ имения и укрепления здоровья. Полезны физические на- 
“ны к и рузки. Хорошо побыть на природе, готовить и р 
У ма ар отвары трав. 


Э 2 Нерекомендуется проявлять излишнюю активность, 
Это день сосредоточения, самоуглубления, очищения от 
ать проь физических и духовных шлаков. Прислушивайтесь к свое- 
Пищу, ИД внутреннему голосу — и вы обретете новые силы. 

; Потребление | 2° Рекомендуется отдыхать и экономно тратить энер- 
Э 70 Лучше воздержаться от активных действий. Полезны 

пост и воздержание. 
26. Это день коллективных дел и смелых проектов. Си- 


ЭАжЖелудочнуюжае | дячий образ жизни, пассивность и замкнутость нежела- 

мень. тельны. День удачен для работы и общения. 

употреблять хів 27. В этот день уязвимыми являются органы чувств, 

` этот ‘день 1018 особенно зрение. Следует беречь голову, мозг, глаза, сле | 


ример; убиратия } ДИТЬ за артериальным давлением. Это один из лучших 
дней для голодания и очищения. 


07 28. Желательно соблюдать пост и воздержание. Шеред 

= ый ‘Ном полезно принять душ и подержать ноги в прохладе 
во НОЙ воде. 

ениё КШ Е аш 29: В этот день хорошо уйти от суеты, отказаться от 

Мя О | Всего лишнего и ненужного. Желательно простить обидчи> 


Ков, не держать в себе обид. Рекомендуется провести убор- 
Ку в доме. Еда в этот день должна быть легкой. 
Шриливы и отливы, штормы и штили существуют не 
КОЗЕ ОД ВО И в Нашем организме = в эмоциях И 
состоянии здоровья. Поэтому полезно заранее подготовиться 
к неб. Оприятным дням и встретить их во всеоружии 
к. о Зуя силу Луны и зная ее законы, 
ре есь гармонии с собой и окружаю 
Е; с а РУ 


Ш... і 
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КРОССВО 73 
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Прибор для нагрева Воздух: 
Южное плодовое дерево. 3. Гупая часть топора. 4, Уборка Г 2. 
ных злаков. о. Извилистая дорога в Горах. 6. Спортив 190 


Ная игра с 
задор, ра с 


воланом. 7. Сильное возбуждение, увлечение, 8. 


с Єгкая 
хлопчатобумажная ткань ?. Глубокая длинная впадина на 
верхности земли. 10. Часть плуга. 11. Различные ВИДЫ хода 

= т а 
лошади. 12. Цвет шерсти у животных. 13. 


Фруктовое де 


рево 
поверхностного 


или кустарник. 14. Орудие для рыхления 


5 СЛОЯ 
ПОЧВЫ. 15. Садовый ‹устарник с ароматными белыми цветами. 

ШО ВЕРТИКАЛИ: 1. Смесь ‹ швок или молока, мороже- 
ного и соков. 2. Однолет 


грава семейства Зонтичных, ис- 


пользуемая как пряность упнеишая детская здравница в 
Крыму. 16. Источник. 17. гый гипс. 18. Спутник на. 
шей планеты. 19. О} на медведя. 20. Шерелив- 
чатый, дрожащий звук. 21 ггак 


цее семейства куньих. 
гатого скота. 23. Искус- 
пляска в быстром тем- 
ение, корень которого 


22. Деревянный Хомут 

ственный водоем. 24. На 

пе с сильным притопы 2 
используется как 


остра 


‚ =. Сонет. 3. К 9 Е 
оен 07. Литера. 8. Обо] ООН 


б рот. 9. Гла- 
т СК. 13. «Ася». 14. Умора. 15, 
о : 1. Ода. 18. Пегас, ТОБЕ 
рнег. 22. Арто. 283. Резон. 24. Бан. еек, 20: а 
- Локон. 29, Гомер. 30. Опера, 31 6: 
| - 91. Б>. 
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и -© добром и прекра 


| УМЕТЬ СПОРИТЬ 
0 С ДОСТОИНСТВОМ 


Продолжаем 
мить наших читател 
наследием выдающе 
ся ученого двадцати 
века академика Дми 
Сергеевича ЛИХАЧЕВ, 
(1906-1999 гг.). Сег 
мы предлагаем ваше 
вниманию его разі 
ления об умении в 
: ___ дискуссию, спор, отстг 
Е вать свои убежде 
Ведь именно в споре человеклучше всегопро 
107 свою воспитанность. . 


В жизни приходится очень много спорить, возражать, 

и Ш опровергать мнение других, не соглашаться. 
Лучше всего проявляет свою воспитанность чоо ц 
1 когда он ведет дискуссию, спорит, отстаивая свои убеж- 


дения. 
В споре сраз 
логичность мышления, 


а ие. 
й и... самоуважен : 
5. Если в споре человек заботится, не столько об исти 


не сколько о победе над своим противников не ум 
выслушать своего противника, стремится против 


ть обвинениями, — Это 
«перекричать», испугать. и 
с _и спор его пустой. х 


у же обнаруживается интеллигентность, 
вежливость, умение уважать лю- 


ние» №3, 2004 г. Е: 


режде всего он внимательно выслушивает 
отивника — человека, который не согласен с ето 
нием. Больше того, если ему что-либо неясно в 
Циях его противника, он задает ему дополните, 
вопросы. И еще: если даже все позиции против 
° ясны, он выберет самые слабые пункты в утвержде 


ях противника и переспросит, это ли утверждает. 
противник. 


всегд! 

Е: Че 

Внимательно выслушивая своего противника и тупат 
респрашивая, спорящий достигает трех целей; 1). ї ВИТЕС 
тивник не сможет возразить тем, что его «неправи, сообр. 
ПОНЯЛИ», что он «этого не утверждал»; 2) споря Но 
своим внимательным отношением к мнению прот застав 
Ка сразу завоевывает себе симпатии среди тех, кто, (наде 
блюдает за спором; 3) спорящий, слушая и переспра- побед} 
шивая, выигрывает время для того, чтобы обдумат торже 
свои собственные возражения (а это тоже немало Ро кр 
но), уточнить свои позиции в споре. Од 
ВОЛЬСТ 

ЛЫМИ 1 

Нет 

аргуме 

«Мерт 

<— 1 


ие с достоинст 
Расивее в сп 


ивни- 
Го на- 
спра- 
умать 
›важ- 


при- 
аться 
ъ; 2 
мОтТиИ- 
гочке 
зори 
1тЬСЯ 
дить 


про. 


уважение окружающи 
уступчивости и 
смягчить крайно 

Конечно, признавать П 
ТОЛЬКО тогда, когд 
убеждений, 
всегда должны быть самыми высокими). 


Человек не должен быть флюгером, не должен ус- 
тупать оппоненту только для того, чтобы ему т 


у понра- 
виться, или, Боже сохрани, из трусости, из карьерных 
соображений и т. д. 


Но уступить с достоинством в вопросе, который не 
заставляет вас отказаться от своих общих убеждений 
(надеюсь, высоких), или с достоинством принять свою 
победу, не злорадствуя над побежденным в споре, не 
торжествуя, не оскорбляя самолюбия оппонента, — как 
это красиво! 

Одно из самых больших интеллектуальных удо- 
вольствий — следить за спором, который ведется уме- 
лыми и умными спорщиками. 

Нет ничего более глупого в споре, чем спорить без 
аргументации. Помните у Гоголя разговор двух дам в 
«Мертвых душах»: 

«— Милая, это пестро! 

— Ах нет, не пестро! 
= о!» =. 
> ў ен ге нет аргументов, появляются п 


сто «мнения». 
П 


принципов (они _ 


Ы 
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Е ЕДУ и 
ОРОШЕМ НАСТРОЕНИИ | 


ТОТОВЬТ 


КУХНЕИВХ 


7ранно длянаше. 
Каледаман. Этои 


Зя ЗОВУТ по «усече 
ман. Апо пасп 


ий ИВАНОВ 


той 


Яп 
В КО 
релі 
— с. 
ЛИГЕ 
люб! 


В моє 
ствен 
этом 1 


— Даман, давно л 
— Лет пятнадцать н 
ситуация потребовала ЭТОГО, поэт 


увлекся разными религиям 
ями, эзотеричес П 
ями. В один прекрасный а 


азад, Моя 


ищу других Живых су 
> ществ. И 
конечно, хотел стать здоровым человеком. Одним слово 

2 


сыграли роль морально-этические и физические аспекты 
— Какими религиями вы увлекались? 


— Разными: православием, буддизмом, вишнаизмом, 
Я пытался постичь концепцию «Бог — Космос». И что же 
В конце концов понял? Основная масса ортодоксальных 
религий, которые уделяли личности серьезное внимание, 
т с вегетарианскими идеями. Возьмите любые яркие ре- 
лигиозные личности — и христианские, и буддистские, 
любые — они все в основном вегетарианцы. 

— В каких странах побывали? 

— В Мексике, Индии, Испании... Я был примерно в 
тридцати странах. По Европе ездил автостопом. Шутеше- 
ствовал разными способами: и на пароходах, и на самоле- 
тах, на машинах, в поездах. 

— Ради чего вы путешествовали? 

— Это была жизненная, очень сильная необходимость. 
В моей жизни настал тупик, и я не знал, что делать. Бдин: 
ственное, чего хотелось, — посмотреть мир, понять, кто Я В 


т ть этот мир для меня. 
этом мире и что есть 
Как вы общались в разных странах с людьми? Вы 


те языки? р Я 
Е Общался по-разному. У меня слабый английский. 
— Ща 


Но если встречаешь хорошего человека, то всегда найдешь. 
Е Ж . Е 4 
форму общения. Даже нарисовать что-то можно 

— Даман, вы признавались, 


что из России, что вы = 


р конечно. В то время, в конце восы 
Бл путешествовал, к русаним ооа а 0. 
менее благожелательно: Сейч а 
Р отому что, многие наши т 
г ануть 


едупреждение» № 3, 2004 г. 


— Я считаю, что вегетарианство очищает соз 
и _ _ могает духовности, укрепляет здоровье. Есть зак 
— верим мы в него или нет, но его никто не отм 
что ты делаешь с другими, то же самое сделают ра 
поздно с тобой. < 

— Даман, у вас большая семья? 

— У меня пятеро детей. Е 

— Ваши дети тоже вегетарианцы? и 

— Моя старшая дочка от первого брака не очень пи, 
держивает мои идеи. А с новой семьей у меня п 
гармония. Жена — вегетарианка, дети — тоже, Они 
в принципе не понимают, что есть другая еда. у, 

= В младенческом периоде есть — нас врачи 
такой период, когда ребенку надо начинать давать от 
варное протертое мясо... "Я 

— Врачи учат тому, что они сами знают! Но ест 
свете цивилизации, например, Индия, где 90 проце 
что такое мясо. Они не 


авные и буддисты не упо 
аком виде... 


— Даман, а сами вы 


болеете? 


греть 
лимо? 
– | 
студы 
= 
проти 
Их 
ДОМОГ 
но ук] 
= ] 


есть на 
центов 
не упо- 


оровые 


тотреб- 


знако: 
интел 
‘га ОНИ 
тишу?! 


ется, например, с помощью вегетарианства `естест 
и болеешь меньше. Раньше, например, у меня были про’ | 
блемы с желудочно-кишечным трактом. Сейчас их ен ; Я 

— Пожалуйста, расскажите ваш рецепт от простуды. 

— В Индии считается, что имбирь, лимон, мед 578 
продукты, посланные нам свыше. Итак, рецепт. Вы бере- 
те свежий имбирь, очищаете его от шкурки, натираете на 
терке: на крупной, мелкой — неважно. И кинятите 1 сто 
ловую ложку тертого имбиря в 0,5 литра воды. Если хоти- 
те, чтобы напиток был укрепляющим, то можно кипятить 
одну минуту — и достаточно. Дальше положите туда са- 
хар, желательно коричневый, не белый. Выжмите полови. 
ну лимона. Это очень хороший, витаминизирующий чай. 

Если вам надо избавиться от простуды, то имбирь ва. 
рите 10-15 минут. А все остальные ингредиенты добавить 
так же. 

Имбирь разогревает клетки организма, когда они разо- 
греты, в них попадает глюкоза — сахар и витамин © —= 
лимон. И организм борется. . 

— Какое количество этого питья следует пить от про- 
студы? 

— Сколько угодно. Чем хорош этот рецепт, у него нев 


противопоказаний. 5 
Имбирный чай — незаменимый напиток от многих не- 


домоганий. Если вы его будете пить постоянно, то серьез- _ 


ОвВЬе. 
но. Н ЗЕ решили открыть вегетарианский ресто- 
Р > 
в. Мы с друзьями открыли этот ресторан даатоз ош Е 
показать людям, что такое вегетарианство. о 
случае не навязываем свою точку эрен | юа 
каждого живого существа есть свобода Е е р. в п 
Священное Писание: «Сам Бог поддер 


Иначе весь мир преврат 
Е лько ТЫС 


яч рецептов вегетариа 


дение» № 3, 2004 г. 288 
днажды я в одно мгновение понял — не могу есть 
ицеств. И у нас было много случаев хаа д 
ли: «Пообедав у вас, решили стать вегетарианцам к 
| — Что самое экзотическое вы ели в своей ЖиЗЕ 
— Очень много чего! Вот, например, ай солена 
йогурт. Мы привыкли, он должен Ор сладким, с ку 
ками фруктов. А на самом деле нас а 2. Йогурт, пд 
ный для здоровья, — это йогурт с добавлением пері 
черной соли. Тогда он в кишечнике развивает благопу, 
ную среду. 
Ел плоды хлебного дерева, бананы со вкусом кар 
КИ... Перечислять МОЖНО ДОЛГО. З г 
— Даман, подарите нашим читателям какой-ни 


рецепт, один из нескольких десятков тысяч, которы 
знаете. 


— С удовольствием! Очень вкусный банановый ча ўй 
Вы режете бананчики на кусочки. Потом на сливе ГНОМ 
масле или на растительном эти поре: 


занные бананчики на: 
Зинаете обжаривать. Добавляете туда куркуму = спе 


зни, 


ровому Образу жи 


% 


Беседу 
Ирина АНДРИ. 


—Актуальная-тема 


Под ЧЕМ НАС ПОТЧУЮТ 
опо ФАЛЬСИФИКАТОРЫ 
а ЛЕКАРСТВ 


к’ ДЬ В последнее время много говоряти пишуто лекар | 
ВЫ ствах-подделках, которые заполонили аптечные п, 
лавки. Как же бедному пациенту. сориентироваться | 
 чатни. в'море лекарств, отличить фальшивкуот настоящих 
Ввочном медикаментов? На этутемунашкорреспондентп | 
ики На- беседовал с Владимиром Ивановичем БАКШЕЕВЫМ, 
5 кандидатом медицинскихнаук, врачом высшейква- 
специй лификации, начальником отделения неотложной м - 
ази дицинской помощии помощина дому. 52-го консул : 
в бана- тационно-диагностического центра Министерств 
ИЧКИ обороны Российской Федерации. Д 
‚>, пока : 
я соус 
— Владимир Иванович, почему распространение 
о ГОТО* фа льсифицированных препаратов приняло такие ши- 
и при рокие масштабы и стало серьезной медицинской про- 
зна” й? 
е. сон РЕТ вторжение коммерции в сферу е 
ило уродливые явления: Одно из них —_ 
а ных средств. Их производ: 
‚ велі реле ирикация о прибыли. Шо 
ОВ продана н мировой оборот торговли 


оценкам экспертов, 
препаратами-подделка 
ным подсчетам, до 20 милли 
что мотив мошенничества яс и 
телей таких лекарственных ааа ее. 

зы преследования со стороны р оо 


ми составляет, по самым скром 
ардов долларов США. Так 
ен и понятен. Шрои: 


Предупреждение» № 3, 2004 г. 


органов, владельцев патентов. Не испытыв: 
нравственных мучений, хотя хорошо знают, с 
пользование подделок чревато самыми серьезнь 
следствиями. 


Т д 
— А какова ситуация в России? Велика ли ве Ес 
ность того, что вместо оригинала больной получит р. 
К: дей 
делку? 
- СО пас 
— Такая вероятность, увы, высока. Первый офу отв 
ально зарегистрированный случай фальсификации, т 
т ө Е р: 
карств в России относится к 1997 году. Тогда б Ес 
обнаружена подделка кровезаменителя — полив 


ЮКИ: е‹ 
Е вещ 
на, произведенного на заводе «Красфарм». С те 


Х пор тивнс 
много воды утекло. По признанию официальных рук Нм 
водителей здравоохранения России, в настоящее под П 
мя доля фальсифицированных лекарственных ср Вь 

{ на нашем фармацевтическом рынке достигает 7-8 1 вещес 
центов общего оборота, что составляет 250 МИЛЛИОНОВ ных 
долларов США. Очевидна тенденция к увеличению ствах 
го показателя. | в. ный : 

В результате четырех выборочных проверок, про ных , 
зеленных Минздравом РФ в апреле-мае 2003 года, было В 
ИЗЪЯТО из оборота 17 препаратов из 61 исследов ход 
го. В мае-июне того Же года прошла еще одна вый Тома 
орев роте было изъято из обращени Е 
Ратов на сумму ? 7 а Фальсифицированных ПШ тои 
© материалам п о у 
тельность Роверок был ства? 
| четы 

— Ющихф — 
С Росси 


едицинскую общес 


и „ Рактически каждая пров 
темкой альсификата. 


ые п 
55 пользуются повышенным 


Приведу данные: 


амент, фа: 


центов — на средства, влияющие н 
на желудочно-кишечный тракт, н 
препараты, на анальгетики. 

Есть несколько типов ф 


а тканевый обм 
а противогрибковь 


Ч З 
игд 7 так называемые препара Й Во-первых, 
6 действующего лекарственного вене а ходорЕЫ 
Фици. Опасен ли такой «товар»? Конечь т нет вообще. 
ции ле. дечный приступ. Дайте с 10: человека, сер- 
нитроглицерина <пу- 
" была стышку» — осложнения могут быть самые и” 
Глюки. Есть «препараты-имитация». В п е 
ех пор вещество заменено на более дешевое и менее ООВ 
‹ руко. 9 Врачи считают такой фальсификат самым опас. 
зе зр ным: ев может развиваться до крайней степени 
редста отем таких лекарств. 
про- т И «измененных лекарств». В них 
тиб 04 о ме ане — оно то же, что и в оригиналь Е 
ых. Но содержится в больших или меньших количе- . 
ГЮ ЭТО- ствах. В таких случаях нельзя гарантировать ни лечеб- 
ный эффект, ни отсутствие самых неприятных побоч- 
‚ про- ных действий. 
‚ было В России достаточно распространены «препараты: р 
занно- копии». В них мы обнаруживаем то же вещество и в 
выбо- том же количестве, что и в оригинале. Вроде бы нед 
цения оснований для тревоги. Но эти медикаменты не прохо- 
грепа- дят процедуры контроля качества, поэтому их следует 
также считать опасными, как и все остальные. 

— Кто же производит фальсифицированные ‘лекар 
дез ства? 
сим — В странах Восточной Европы, Азии, а также в 
сро России властные структуры находят и ликвидирую а 
твен" подпольные цеха. Отмечено, что проще подделыва 


биодобавки — контроль за 


витаминные препараты и 
ними менее т. Легче всего фальсифициро 
мази и гели. Такой «чести» удостоились польский 
й и противозудный «Л 
ый крем «+ 

в об 


одство было 
‚ле было налаж 
ра 


Е С 
в но-кишечного тракта) из сахарно 
ниями желудочно”. й глины. 

й сухо з 
рыи а м условиях нельзя выпу, 

Однако в оные вид которых не отличался. 
таблетки или к бы не вызывал подозрен» 


тя 

х или хо 2 

О аА подделок изготавливается на техно 
ая М 

Е ИХ действующих фармацевтических 

гичес 


время в этом были уличены такие 

водов. В ия. как «Биосинтез», «АЙ @и 
и О водо т «Мосхимфари» 
препараты», «Фармадон» и дру! 8 во какие зар 
бежные фирмы-производители попали в этот список: 
«Плива», «КРКА», «Д-р Реддис», «Авентис», «Новар- 
тис», «Эгис» и другие. с 
Думаю, читатель-пациент правильно отнесется к это- 
му перечню российских и зарубежных фирм-произво 
дителей. Они выпускают много добротных и жизнени 
важных медикаментов, без которых больному чело 
ку не обойтись. Не надо шарахаться, как черт от лада 
на, от упаковок, на которых стоят фирменные зна 
упомянутых отечественных и иностранных фармацев в 


55 


ные степени за Е вку, вводят дополнит 
пецифические Е рамы, объемную пе 
ких и ЗИФТЫ и тому п е 

ИХ и популярных У подобное. В мед 


изда 29 
Упреждения, по воси публикуют сообщ 
в 


2001 го; 
венная ‘ 
ставлена 
ных пра 
средств: 
шими 9] 
появила 
ловную 
торые н 
здоровь: 
Всем 
довала 
ных сре, 
количес: 
ле и за. 
ции пре 
ными и 
дет к вт 
посредн: 
Наск. 
казываю 
нением 
Ров, в Г 
Для ( 


дунаро, 


їзненно 
челове- 


т лада- 
› знаки 
›мацев- 
случаи 
послу 
шений 


здоровья. А компания «Авентис-Фарма» о 
фальсификате антибиотика Клафоран мен 


— Какие меры принимают в нашей стране для того 
ть население от медикаментов-подделок? 

— Работа развертывается по двум направ 
Первое — усиление контроля за ры и 

— чение наказан В 
Е. Я о ие А 

анных лекарственных пре- 
паратов. 

Что сделано по первому направлению? В декабре 
2001 года в структуре Минздрава создана Г осударст- 
венная фармакологическая инспекция. Перед ней по- 
ставлена задача — проверять соблюдение установлен $ 
ных правил всеми участниками оборота лекарственных 
средств: производителями, продавцами, контролирую- 
щими организациями. В новом Уголовном кодексе РФ 
появилась статья 238, которая предусматривает уго- 1% 
ловную ответственность за продажу медикаментов, коз 
торые не отвечают требованиям безопасности жизни и 
здоровья пациентов. 

Всемирная организация здравоохранения порекомена 
довала России проводить сертификацию лекарствен: 
ных средств при их ввозе в страну, а также ограничить 
количество посредников на рынке лекарств, в том рисо 
ле и за счет введения некоторых льгот при сертифика- 
ции препаратов, выпускаемых крупными олечеаш а 
ными и зарубежными фирмами. Это неизбежно Бас 
дет к вытеснению с фармацевтического Р БОК 


посреднических фирм. Б: 
Насколько последние. рекомендации актуальны, по 


н остра» 
казывают такие цифры: У нас о. = 
| нением лекарств занимаются 2,5 тыс Р 
4 РУ 10, во Франции 57 ВЕ 


ров, в Германии 
°— Для борьбы с фальсифик 
одной федерацией ассо 
тв основан институт л 
дин 


ацией медикамен 
циаций про! 


Г. — 
ление» № 3 2004 —— А 
ее Мру ООД данны, 
1 ое ств “тү ЕСТЬ у 
В р к ответственности. сть надеж 
соо адаа рота препаратов- подделок буд 
орьба против” 


октивнее. 
все эффе 
ею ОЙ борьбе отводится самом 
— Как 


? за, Г 
АА циенту надо учиться помогать себе са 
Нужно руководствоваться некоторыми правилами || 


вое из них — никогда не покупайте препара ци с рук 
также у знакомых. Не покупайте препараты, не назна, 
ченные вам врачом, которому вы доверяете. Приоб 
тайте лекарства в аптеках, которые вы всегда посеща | 
ете, к которым у вас сложилось доверие. Не стесня 
тесь попросить у работника аптеки предъявить на 107 
или иной медикамент сертификат соответствия — вы 
имеете на это право. В сертификате должны быть ук 
заны торговое и международное названия ‘препара 
страна производитель, содержаться сведения о том, 
партия, к которой принадлежит лекарство, прошла с 
ответствующий контроль и т.д. г. 
т олат попросить у врача, вьшисываюц 
ра поз Аа возможности показать, как ВЫ 
торичная упаковка назначенноюр 
С 07 полупке лекарств внимательно 0000 
рите упаковку, — аккуратно ли он: = и 
Ней все сведения: русскоязые она сделано и о 
эвания, названия действу и англояззоаи 
_Ках, условия Ующего вещества на двух 
до >, штрих-код, лекарственная ФОР 
“ЕТво препарата в упаковке, 208 


У пациенту: ра 
ативного сообщения 
о 


Нед 
горьк\ 
Такво 
пенси 
К сожег 
естьо 
измен 
довог. 
тяжел 
ществ 
оптим 
чателе 


Одно 
реет по: 
ты. Но 
ниям: в 
вут, и 


твия — м 
г быть ука 
репарата и 
О том, что 
грошла со- 


гсывающе 
, как вы: 
‚наченного 
‚но осмог 
тсть ЛИ 
ытчное на” 
дву 04 
чная фор’ 
зке, 2019 


аботае! 
Депа, 
твений ; 

росой“ 


р 
Я 


мышцы тем крепче, чем 
тивный, посильный труд} 


Советует в зач. 


«БЕЗДЕЙСТВИЕ ЕСТЬ 
МОГИЛА ЗДОРОВЬЯ у 


Ничто так не истоща- 
ет и не разрушает чело- 
века, как продолжитель- 
ное ничегонеделанье, 


Аристотель. 


Недавно от своего старинного знакомого услышал. 
горькую новость: “Надеюсь, Петровича помнишь? 
Таквот, пока он работал — был жив и здоров, акакна 
пенсию вышел – таквскоре занемоги скончался...” 
Ксожалению, подобные случаи —нередкость, итому 
есть объяснение. Ведьвыходнапенсию- это резкое. 
изменение привычного режима жизни, отрыв от тру. 
дового коллектива, сложившегося круга друзей, это) 
тяжелое испытание для психики и нервов. Да И су- . 
ществование нанищенскую пенсиютожене придает 
оптимизма. Потому-то многие и не торопятся. окон= АҢ 
чательно уйти на пенсию. И правильно поступают. і 


Лекарство от старости ` 


Одно время полагали, что человек заболевает и г. 
реет потому, что его организм изнашивается 25 ра р 
ты. Но это противоречило даже житейским 0 9 
ниям: ведь хорошо известно, что лентяи ои а 
вут, ибо основное свойство живого организм ча 
чие от неживой машины) = посол а 
оро И а они работаю К. 
‘в благоприятной гиг 
т жизнеспособно 


кой обстановке повышае а 
‚ укрепляет здоровье и замедляет а 


упреждение» № 3, 2004 г. 


А в иться больт 
же осетинская пословица гласит: труд Е. 


" а 

4 Руси говаривали: работа — ед т 
жить дольше. А на Ру ости. Это же утверждал и В т 
венное лекарство от от Тиссо: Движения д л 

вестный врач ХУПТ ст ик здоровья, бездействие си х 
ставляют главный аА могут заменить лекара 28 2 
ОИ ные лекарства, вместе ваз РИ 
между тем как всевозмож 9) 5 
тые, никогда не заменят движен 7 т групп 
Академик И.П. Павлов, а и рабо- с люд 
тавший до конца своих дней, писал: сю мою ЖИЗНЬ тельн 
я любил и люблю умственный труд и физический и, МОСТЬ, 
пожалуй, даже больше второй. А особенно чувствовал чезли 
себя удовлетворенным, когда в последний вносил ка чезли 
кую нибудь хорошую догадку, то есть соединял ГОЛО" собно‹ 
ву с руками”. на 4-8 
Пенсионерам уместно будет напомнить и высказы» КОСТЬ . 
вание Л.Н. Толстого: “Я постоянно упражняюсь в фи литров 
| зической работе — сам пашу землю, колю дрова, ношу мализс 
’ воду, много хожу пешком. Благодаря физическому тру» Лю; 
ду я, несмотря на 66 лет, чувствую себя вполне здоро- кую р. 
ВЫМ как юноша. У нас в России как-то слишком мало нужде! 
обращают внимание на физическое развитие». Шослед- настро 
а АЙ писателя, дожившего до глубокой — без 
В свое время п а оиа мааи 6 Бс 
Щив материал ве.” р а 0 ДВ о. 
250 занимавшимися вг Б (оных наблюдений р" 
45 до 70 лет При РУппах здоровь р дуал 
Е оду об огромном положи» одьба, 
СА анал ражнений на дов ее І 
этой гм занятий у преобл и жн 
Руппы › ЧИ 
ли и 


ечение общепр } : 
ния в состоянии ЗДО] 


х, 


На з 


в относительно легкой форме. Н 
ставляли люди с нарушением 06 
ние, подагра) и хроническими з 
пищеварения. 

И вот через несколько лет регулярных занятий В 
труппах здоровья и одновремет 


908 (0700) ПОСИЛЬНОгО труда 
с людьми произошли прямо-таки Чудеса: у 93% значи- 
тельно улучшилось самочувствие, снизилась утомляе- 


мость, появилась бодрость, улучшился сон. У 54% ис. 
чезли боли и ощущения сжатия в области сердца, ис- 
Чезли головные боли, одышка, повысилась работоспо- 
собность. Избыточный вес снизился у 60%, в среднем 
на 4-8 килограммов. У 80% возросла жизненная ем. 


ВЫСКазы. кость легких в пределах от 200 до 1000 и более милли- 
Ось в фи литров. У страдавших гипертонической болезнью нор- 
ва, ношу мализовалось кровяное давление. 

кому тр}. Люди вновь обрели хорошее самочувствие, высо- 
не здоро: кую работоспособность, твердую, уверенную и непри- 
ком мало нужденную походку, легкость движений и отличное 
| После настроение, — одним словом, радость жизни. И все это 
р Кой — без единого медикамента, с помощью только оп. 
глу бо тимального двигательного режима и посильного труда! 
1НИ. 6: Пенсионерам доступны самые различные формы 
ая, обо двигательной активности: утренняя гимнастика, инди. 
ений # А видуальные физические а о 
зрасї ходьба, а также охота, рыбная ловля, туризм, 


ные игры и т.д. Однако при выборе вида фа 
упражнений, определения темпа и амплитуда а 
ний, числа повторений нужно, учитывать 8 са 
организма пожилого человека, его о ее 
мочувствие. Следует строго придержив о 
интенсивность движений должна возраст 
но и всегда соответствовать Фу в 
ностям организма. Не следует нв ие 
ходом от легких упражнений к ое 

вом, подбирать для себя оаа 

ежим пенсионеру пучшетвмес аца 
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себя 

Для труда лишь стоит жить... т в: 

Нам, медикам, хорошо известен т КК до ВЬ 
роды: то, что не упражняется, — и Г а. 0 ных ‘ 
Тот, кто, выйдя на пенсию, настраив я на ких И 
сивный отдых, вряд ли сохранит здоровье и долго 00 тер, # 
живет. Врачами подмечено, что, например, гипер. неры, 
тоническая болезнь, атеросклероз сосудов сердца = канчи 


или ишемическая болезнь сердца — и другие Тяжелые траив: 
заболевания чаще встречаются именно среди нерабо. Не 
тающих пенсионеров. Работающие пенсионеры, ка 


нятие, 

показывает практика, значительно реже обращаюто тов, С1 

за медицинской помощью по сравнению со СВОИМИ Кол. также 
легами, которые предпочитают пассивный образ жиз. на при 
ни. Да это и неудивительно — ведь человек нуждается Тра; 
в ежедневной порции посильного труда, активных дви» прираб 
жениях Ибо в организме должна работать каждая КІ машині 
Г точка — это основной закон жизни и поддержания 3д0- халатов 
Ровья. В противном случае наступают болезни и тапочек 
а смерть... Так что будет лучше, если покой вам будет изготов: 
ТОЛЬКО сниться. Разумнее все же прислушаться к СО, вентаря 

ТУ такого авторитета, как Марк Аврелий: “Работай ложить 
постоянно; не почитай работу. для себя бедствием И не Другі 
Желай себе за Это похвалы”. | Работа н 
о. чо по достижении пенсионного, возра Воспольз 
Человека нужно переводить на Ки их кл 
Удобн 
Орг, анизај 
Ся желаю 
Треҳ мал 

та). Важ 

Дит 

ое 2 Понятно, что и план т 

Труда на них, и продолж м 

Должн 


ы быть специфичны 
Физиологию человек 


Советует врач 
себя подходящую работу, 


которую, в частности, може 
НО ВЫПОЛНЯТЬ и в домашних условиях. Например, если 


№ до выхода на пенсию вы работали бухгалтером в круп- 

и Дод А ных организациях, то можно поинтересоваться в мел. 

и средних учреждениях, не нужен ли им. бухгал- 

Эв и м тер, который бы работал на дому. Некоторые пенсио- 

гие дц неры, даже не а специалистами в этом деле, за- 

еду Зх канчивали курсы бухгалтеров и затем удачно трудоус- 
Не траивались. 

Неплохую добавку. к пенсии может дать и такое за- 
НЯтие, как выращивание экзотических комнатных цве- 
СВОИМИ тов, столовой зелени, грибов в домашних условиях, а 

образ |. также рассады садовых и огородных культур у себя 

’ на приусадебном участке. 
< нужда Традиционным занятием пенсионеров и ощутимым 
ГИВНЫХ ДВЕ приработком могут стать вязание спицами и крючком, 
каждая машинная вышивка, пошив занавесей, штор, женских 
ожания 3 халатов, мужских трусов из легких тканей, домашних 
бо лез! тапочек, плетение изделий из лозы, резьба по дереву, 

І вам буд изготовление из деревянных заготовок кухонного ин- 
вентаря и множество других работ — следует лишь при- 
ложить руки. 

’ Другим видом приработка к пенсии может стать и 
работа на домашнем телефоне: некоторые фирмы охотно 
воспользуются вашим предложением отвечать на звон- 
ки их клиентов. \ 

Удобный вид посильного труда для пенсионерси 5 
организация. детского сада на дому. Наверняка найдут» _ 
ся желающие приводить к вам на некоторое время дуда 
трех малышей (желательно примерно одного возр 
та). Важно только с самого начала оговорить с их П 
дителями условия ухода за детьми, их питания и усло 


вия оплаты. | $ 

Доставка почты, подарков, обедов В офи Е. 
гих товаров в квартиры и офисы: — то и. 
силам многим пенсионерам, да и дополн: н 


Несмотря на современные средства 
сть в курьерах мока’не отпала 
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(если, конечно, нет тяжелых заболеваний ‘сердца и 
судов, особенно ног, другой а патол Т 
для пенсионеров и не сыскать — постоянно в ДвВижениу 
и на открытом воздухе! а 
Неплохо можно подзаработать, если овладеть навы, 
ками видео- и фотосъемки. Наибольшее число заказов 
делают в школах и детских дошкольных Учреждениях, 
а также в семьях, где есть малыши. 
Гардеробщик, домработница, вахтер, лифтер 0 
традиционная работа для пенсионеров, хотя, к сод 
лению пока малооплачиваемая. Можно заним 
дому машинописными или переплетными р 
ставлением различных компьютерных забав и так да- пр 
лее, но для этого потребуется предварительно закон. 4, 
чить специальные краткосрочные курсы. | 0. 


В са) 
В условиях рыночной экономики всегда будет боль 
шая потребность в продавцах, 


аться на 
аботами, со- 


7 роғ 
различных агентах, по 
Е чел 
средниках и других людях, уже имеющих богатый жиз. вуе 
/ ненный опыт. Е | 
Так что при желании пенсионер, особенно в боле. 
шом городе, Всегда может найти себе и посильное 34. 
нятие, и ощутимый приработок, что положительно скае Во 
Жется и на состоянии его здоровья. Полагаю, В Рис 
клю | 10. 
чение уместным будет напомнить строки ОДНОЮ Укеде 
Из стихотворений а 


великого 7 вана Для бе 
Франко: Украинского поэта Й 


"е т 


САМОМАССАЖ 
я С ПОМОЩЬЮ МЯЧИКА 


к 
Сожа 

ТЬся н ў 
\ми, су Мудрые люди говорят, чтодаже сама аи 
так да. проблемы иногда решаются 
’ Закон- 
°Т боль Е Е 
м рованного специалиста найтиневсегда просто. 

Е чего, займемся самомассажем, ведь самимыч 
ЛИ ЖИЗ” вуем свое тело лучше любого массажиста. 

в боль: 
| а 7 Е 
ное т Возьмем небольшой детский мячик. Это отличное 
>НО СК приспособление для массажа! У многих такой мячик 
), В'32 уже есть дома, а еще лучше, если вы найдете мячик 
одно для большого тенниса — он продается в любом спор- 
„ Иван тивном магазине. 


Позвоночник. Встанем спиной к стене и, перекаты 
вая мячик между спиной и стенкой, помассируем сат 
мые «любимые» болевые участки вдоль позвоночника: 
шею, плечевой пояс, спину, поясницу. Затем пока 454 

| мячик по ребрам, по всей спине, чувствуя лола а 
ит? _ тепло и расслабление. Не забудьте боха ода Е 
чи и лопатки, бедра и ягодицы. При ен 
ровке можно покатать, мячик даже по р ама а 
еще раз вдоль позвоночника. Иногда дай а 
сеанс снимает боль и дискомфорт, а настр 
но улучшается. Маг ) 
е что левая и правая ны тела 
флекторно связаны. Поэтому даже е 


у 
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Ё слева от позвоночника, 


вой стороне — строге 


ете боль, например, А 
покатайте мячик и по ПР 


е мышцам: & 3 
а ае мячик между ладоней ипо а 
А теперь покатг 


Й ить его на п 
ной стороне ладоней. Можно положу! 
е по подошвам. Берем мячик ой 
сжимаем его несколько раз, 2104 дру у 
ти и стопы заметно разогреваются. Бе, 

Если повернуться к стенке о рошо | 
гнуться В спине, можно покатать а тик по груди 
клетке, ребрам и животу. Это очень полезно иода 


Б 
ение. 5 
а. полу. Если вы уже свободно спра 50 
теср с мячиком около стенки, можно попробова Из. 
| катать его по полу. Тут лучше всего подойдет те о 
) ный мячик, так как он самый прочный. Лягте на я 
сверху, прижимая к спине (можно положить сраз т 
мячика — слева и справа от позвоночника) и пок тЇ 
тесь, помогая себе руками и ногами. 

После занятий. Если вы занимаетесь в группе ИЛИ А 
делаете гимнастику дома, то иногда бывает, что р 
передозировали нагрузку — в спине и некоторых 
цах может чувствоваться напряжение. Ничего ст В 
ного: покатайте мячик, сделайте себе легкий Мас выде 
и тут же все пройдет. = 

Мячик поможет не только дома, но и на р апаг 
только появились неприятные ощущения в СП проя 
9299 же берем его и начинаем катать по спине < т 
‚стенки. Конечно, ваши коллеги сначал 


ОМ и сами захотят попробов 

ОТ такое чудесное средство 

‘ря ему все боли проходят, 
НОВятся гибкими! 

09 Владимир КАРПИЕ 


| 


ать — дело стоя 
этот мячик, ве 
а спина и поз 


ягте на нео 
ТЬ сразу даа 
и покатай 


группе или 
ает, что, вы 


КАК МНЕ 
УДАЛОСЬ ОДОЛЕТЬ 
БРОНХИАЛЬНУЮ АСТМУ 


Более трехлетприобретаю вестник«ЗОЖ», жу, 
налы «Предупреждение»и «Предупреждение Плюс» 
Из них я беру ценную информацию ииспользую 
для оздоровления себя исвоихродных, повышени: 4 
уровня знаний, расширения кругозора: Хотелось бы ' 
имне поделиться опытом оздоровления; накоплен 
ным загоды упорной борьбыс бронхиальной астмоѓ 


ипобедынад ней. 808 
Дмитрий Ефимович ТИЩЕНКО: | 


Адрес: 440062 Пенза, ул. Ладожская, д» 26), кв. 35 


В своем заболевании и борьбе с ним я холд бы 


выделить три периода: 
= первый = с 1948 по 19 
диагностируемого (скрытого) заболев 


проявления симптомов, 
= 
= второй — С 1969 по 1990’ годы. Время проявл 


Й ы, Лз 
ния, обострения и углубления бронхиальной астмьь о 


Й БІ; Е) 
чение средствами официальной мола ыы К. 
— третий — с 1991 по 2003 годы. 1 


едств из 
нетрадиционных (народных) методо ли т о 
ления от коварной болезни, активно " ; 
ды над ней Р. 
; м Кавк 
Родился я в 1938 году на г. 2, 
ской местности, в многодетной ет 


68 годы. Это время не 
ания без’ четкого 
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; питье горячего 
было, как правило, народное 


нием сл Е 

молока © добавле Ивочнор м ЧТО. 
ного коровьего, м прессы на грудь и шею. В в том» орг 
ла, согревающие о 1 ел воспалением легких. Со ® ском а 
те 13 лет серьезно 3400 {оставили в городскую боли Котя 
платода д почти месяц. и лаа С 

Й олежа и 

в которой я пр Е ил 

ШЕ з многих последующих лет на репе вии, 15 
ских снимках легких врачи отмечали С В НИ громадн" 
твленного участка (по всей сп 

небольшого обызвествленного и ви аи 
мости, бывшего очага туберкулеза). ступ уду 


Окончив среднюю школу, я поступил в Тамбовеко» еи 
артиллерийское техническое училище. Остаточне яв. 


гг. Я ПЯТ 

ления от недолеченных в детстве простудных заболе. обострен 
ваний и воспаления легких дали о себе знать уже 06° в год и 1 
нью 1955 года. Во время проведения трехкилометро- было тр: 
вого марш-броска по пыльным и задымленным Улицам смесью, 
города мне стало очень тяжело дышать. Конечно жея уина, а 
Не мог предположить, что это был первый симиом ЧИТЬСЯ М 
коварного, заболевания. х Я чап 
В 1961 году я поступил в Пензенское высшее а виться о 
тиллерийское инженерное училище (ПВАИУ), кото: В 197 
рое окончил в: 1966 году. Проходя учебу в. этом учили» методом 
ще, я активно занимался различными видами спорта, осваивал 
Участвовал в спортивных соревнованиях, имел спор ние, а к 
о Я по классической и вольной би о 
ен А ао, бегу на 3000 м. После ок о 
хождения служ 9.9 направлен для дальнейшего 00 ская н 

а Гос п 


ыл госпитализир. 


‹илометь 
ым улицам 
ечно же, я 
Я СИМПТОМ 


ысшее ар: 
ГУ), кото: 
ом учи 
ги спорта 
мел СПО 
й борьбе 
сле око" 
пего пр 8 
ный 


Мне пришлось на собственном опыте убе и" 
том, что данная болезнь может зарождаться ае р 
ском организме, а проявляться и диагнос 
когда человек становится уже взрослым. Не 
позже я выяснил, что территория, на которой прово 
дились соревнования, была окружена зарослями амб- 
розии, лебеды и других растений, насыщавших воздух 
громадным количеством пыльцы. Шо всей видимости 

она и спровоцировала обострение заболевания и те 
ступ удушья. 

Второй период характерен тем, что с 1968 по 1972 
гг. я пять раз находился в военном госпитале в связи с 


обострениями бронхиальной астмы (в среднем один раз 
в год и продолжительностью 30 дней). Лечение всегда 
было традиционное: ингаляции противоастматической 
смесью, употребление таблеток теофедрина и эуфел” 


лина, а также занятия лечебной гимнастикой. Выле- 


читься мне так и не удалось. 

Я чаще и чаще стал задумываться, как же мне изба 
виться от моего заболевания. 

В 1978 году впервые я познакомился в госпитале © 
методом волевой нормализации дыхания Бутейко. Стал 
осваивать метод и сумел существенно облегчить дыха= 
ние, а количество употребляемых ежедневно таблеток 
уменьшить до двух. Однако большая длительность и 
сложность указанного метода, высокая нервно доа 
ческая нагрузка на службе не позволили добиться боль 
шего. і 

В 1989 году в возрасте 51 года В зони а з 
полковник, с ученой степенью Кандала 25 а 
наук и званием доцента я был уволен из Вооруз ааа 
Сил, прослужив 34 календарных года. 

Через два года после увольнения и 
90 кг при росте 170 см. Употребяят 
‘теофедрина в сутки, с ТРУДОМ перса 

л. В один прекрасный день Я А 
е жить нельзя. Если фици: 
г полностью избавит 


имел вес. 
5-6 таб. 
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астмы, то не может т т этого заболе 
ь изле 
: трел возможност 


ами. 
традиционными средств 


Я стал упорно их иске | т 
ть, у. 
Используя книги различных авторов, разраба его 
сп 


Е 
ему оздоровления и избавления от астмы, } 4. И 

свою сист А 
течение 12 лет я ее реализовывал | ист | 
Чо же я делал! О ЖИЗНЬ И К ба о: 
1. Проанализировал свою прожиту арди- ыло) 


нально изменил отношение к религии, н шр 
миру, родным, близким и в целом — к люд Гр 0 Мере ече т 
СБ0020 понимания и сил стал работать над из влениеи ежег е 
от элементов так называемых смертных грехов: торды одно 
ни, лени, скупости, похоти, зависти, чревоугодия и ловека 
гнева (злости). Приобрел в храме несколько малень 5. 

ких икон, оформил для них в комнате специальный из ПО 
уголок (алтарь), стал изредка ходить в храм, выучил 


СОНЛИ! 

7 наизусть несколько молитв, читаю их в соответствую: состо? 

$ щее время. Я твердо понял и усвоил: у человека снача- дейст 

ла заболевает дух (мозг, психика), а затем его физиче- 6. | 

ское тело. : лено т 

2. Снял имевшуюся у меня порчу в третьем поколе настоє 

нии с.помощью обжигания квантового тела (биополя) тах, р 
свечами из церкви н 


а подсвечниках из кусков темного ствен 
гранита (лучше из камня-змеевика). 


б 
Как утверждают многие целители, не сняв обычную ашли 
порчу, порчу в поколениях и проклятие, достигнут» ане 
значительного оздоровительного эффекта от проводи 8. 
мых лечебных процедур практически невозможно на п 
3. Провел 8 длительных голоданий. Перед первым НИЙ ү 
толоданием у м Работ 
| Статита. Уже п [ 


Выбросил вон. Э 
ные опух; 


аммы веса были уже «здо 


ровыми» без \ } 
: патогене 
энергетики. Проведение одн р тотенной. 


0го-двух голо 6 
М шо подготавливает организм к лечо НИ р. 
№ ровительными процедурами. Да, 
4. Начиная с 1992 года более 12 раз чистил печень 
изн с использованием лимонного сока и подсолнечного Ма 
круз К ла В общей сложности из печени и желчного пузыря 
ще было удалено около 2 тысяч камешков, самый круп- 
ный из которых имел размеры 15-20 мм. Очищение 
ие х С 
рехов: 1 и, печени И содержание У в чистоте посредством одной ^ 
гор» ежегодной контрольной профилактической) чистки — 
2евоуго Дия 1 одно из важнейших условий успешного избавления че- 
лько малец ловека от многих болезней. 

5. Более года я обливался по утрам холодной водой 
из-под крана. Вода буквально «обжигала» все тело, 
сонливость снимала мгновенно, но, к сожалению, на 
оответствую состояние моей дыхательной системы положительного 
ТОВеКа СНА действия не оказала. 

г его физиче 6. В течение всего третьего периода мною изготов 

лено и апробировано множество водочных (спиртовых) 
тьем поколе настоек на различных сборах трав и других компоненя 
ла (биополя) тах, рекомендованных от бронхиальной астмы. "Суще- 


сков темной ственной помощи мне они не принесли. 
7. Мною были использованы различные глиняные 


обычну аппликации. Увы, существенного облегчения дыхания 
с: гну я не добился. в. 
оста 8. Далее я использовал действие физической нагру: 


аких особых упражне- 


ОД 
пров на ения. Ник 
от др ооопсссдоздоровл ного и разнообразно _ 


жи0! ний не осто очень м на 
77100) пер8"" е делал, А. во время проведения 9- | 
ред физически. Роща 


и 10-дневного голоданий я раба чески до изн! 
и строительстве дачного домика фай ьного В И 
можения. Однако заметного поло аа 
на дыхательную систему замечено в но, : 
9. Особой диеты я не придер э омой наблк 
Вая, что у больных бронхиальной а „ всегді 
“как правило, ощелачивание ортана илы 
едпочтение продуктам, 
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ЧЕ б 
рыба, куриные яйца, а ОЙ 9 
шеные (соленые) капуста, огурц И РИ 
Постоянно употреблял в пищу ЕЕ РЕ ен . 
чий и черный перец, петрушку, »дерей, аЗилир 
кропа и др. 
в е Зи проведено В одномесячных Куры 
употребления фракции АСД-2 с перерывом между 
сами 10 дней. В связи с хорошеи переносимостью фрак 
ции я употреблял ее следующим образом. 
® Первый курс — по 2 мл (40 капель с кончика Шири: 
ца при снятой игле), утром натощак, разбавляя в 70-80 
| мл кипяченой воды комнатной температуры. Перед 
вьшиванием раствора мысленно читал молитву «Отче 
наш», а выпив, благодарил Бога за оказание помощи, 
Потом заедал раствор ложкой меда (иногда просто за- 
пивая 2-3 глотками кипяченой воды). Через 7 10. ми 
нут выпивал стакан горячей кипяченой воды с 0,5 чай 
ной ложки растворимого кофе и 2-3 чайными ложками 
сметаны. Начинал употреблять фракцию с 2-3 малых 
делений 3-кубикового шприца, увеличивая дозу на 23 
малых деления день ото дня вплоть до 2 мл. Затем в 
течение 30 дней Употреблял по 2 мл, а потом уменьшал 
дозу на 2-3 малых деления, доводя ее до нуля. 
ой Са Г. . мл (60 капель). Все остальное 
› Ка первом курсе. 


` Но 2 мл (40 капель). Все остальное 
ак в первом курсе. = 
ных а Ользовано 250 мл АСД-2 (2,5 аптен" 
Ь Рока). Полагаю, Что это количество МОЖНО 
ни [= эриентировочного опорного коли 
ля ‘облегчения г. А бронхиальной астмы. | 
Й хождения мокроты я сдела. 


ИИ. влажнь 
2: Дь "ми парами картофеля, сварен 


_ Чества 


полезни 
актива 
Чере 
треблен 
всех та 
Опы 
ет, что 
успеха 
ИКС 
НИЯ, от 
— сн 
Порчу, 


да просто з 
‚рез 7-10 ж 
ды с 0,5 чаї 
ми ложкам 

с 2-3 малы 


рез 1 4-15 дней проводил по 2 ингаля 


(по Эт теофеллина) сразу после обеда и в 2 
После проведения указанного курса я еще дважды ч 
ции (через день) с 
целью облегчения вывода и удаления из дыхательной 
системы накапливаемого мусора. 2 

Проведенные измерения показали, что в СПОКОЙНОМ 
состоянии Я уже делаю в среднем 16,5 вдоха в одну 
минуту (при 10-кратном измерении), а это уже — нор- 
мотония ЛКК (заболевания больше нет — победа над 
астмой). Остались только остаточные явления от быв- 
шего заболевания. Поэтому я продолжал принимать 
ежедневно утром на голодный желудок перекись водо. 
рода по 30 капель в столовой ложке кипяченой ВОДЫ 
(1 курс — 30 дней, но принимать перекись в такой дозе 
полезно постоянно), а также по 1 таблетке в день йод. 
актива 100. гэй 

Через 1,5 месяца после проведения трех курсов упо. 
требления фракции АСД-2 я полностью отказался от 
всех таблеток. 

Опыт моей борьбы с бронхиальной астмой убежда- 
ет, что это заболевание излечимо. Но для достижения 
успеха: необходимо: 25 

= коренным образом изменить образ своего мышие- 
ния, отношение к внешнему миру, людям, религии, 

— снять энергетические поражения (сглаз, обро 
порчу, порчу в поколениях, проклятие); вк - 

— провести основные чистки организма, 129 

= проявлять терпение, силу воли, глубокую н, 
полное выздоровление, творчески и вдумчиво подхо 
ДИТЬ к процессу своего исцеления: ) е або 

В настоящее время (в свои 65 лет О 
одном предприятии города старшим т = 
ником, чувствую себя хорошо. Прие 
Вес 77 кг, артериальное давление ааа 
а, дыхание свободное. Никаких 


Е > 4 ае БСЪ 


сла. 


в 
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ЧТОБЫ 
«НЕ ЗАРЖАВЕТЬ»! 


Решилавыслать вам «Оздоровительнуюги, 


мнасти.. 
и 
ку», которую разработала для борьбы со СВОИМ ос. 


Ичным, 
массаж і 
обезбо.. 
короткое времяго-. 
ь снова. Воттогдая 


тическими упражнени- Вни 
ями. В течение двухлетя собирала рекомендацийив і розе зе 
результате сос тавила вот ЭТУ«Оздор овительнуютим 
настику». . 


Раиса Ивановна ГОЛО! 
Г. Хаба 


Ровск (адресв редакц 


220 Ш обширного набора упр 
ёи чита 


ли тельницей (на 20 
очен простой и эффек 
теохондроза: 


и упражнени. 
м. ендациийв 
тельнуюгим: 


 — Надавить лбом на ладонь и напрячь мышцы ше 


ТАСИ Личнь 


затем надавить затылком на ладонь. При каждом на 
давливании задержаться на 5-7 секунд. Повторить 23 ; 
раза: 


2 Напрягая мышцы шеи, надавить левым виском на 
левую ладонь, а затем правым виском на правую ла- 
донь. При каждом надавливании задержаться на 5-7. 
секунд. Повторить 2-3 раза. 


3. Подбородок опустить к шее (яремной ямке). Шо- 
вернуть медленно голову вправо, а затем влево (5 раз). 


4 Голову слегка запрокинуть назад, преодолевая 
сопротивление, затем прижать к яремной ямке (5 раз). 


5. При вдохе медленно повернуть голову вправо, 
при выдохе исходное положение, а затем повернуть 
влево. 


Внимание! Помните, что при шейном остеохонд- 
розе запрещается совершать круговые вращения го- 
ловой. Не рекомендуется заниматься при обостре» 
нии болезни. 


6. Шри вдохе запрокинуть голову назад; поворачив 
вая голову влево и вправо, постараться коснуться ухом 
плеча. 


7. Скрестить пальцы на затылке, прижать голову № 
ладоням на 2-3 сек., локти у висков. Затем локти раз» 
вести в стороны, стараясь лопатки свести вместе, а 
ладони оторвать от затылка (повторить 5 раз). 


дение» № 9 2004 г. 


"7 еб) 
НУЖЕН БЫЛ МНЕ #Н еду 


Д 
про утЕ 
ЭТОТ ГЕМОРРОЙ № 
ЛеЗИБ! 
. со 
м О 2 253 
Тридцать лет назад во время ионной сиче"| деревья 
Я ООН приличный кла СИчес. мый вес 
{ 18; А еж узел почти в конце (вн Т. дадут, ИЈ 
а кишки и две трещины самого пс 
} Чер з год-полтора со своим геморроем ру бы вне 
я, рекомендацией = «не поднимать пр 70 лет... 
весом более пяти килограммов» я пер Могу ‹ 
4 Хабаровска в Подмосковье. Мне было. честным , 
ее н 85 рационе * 
раза в го; 
6 Шицей. Э; 
На ближайшей диспансеризации ( проводились онив 
армии ежегодно Я рассказ 


анов 
Я строго соблюдаю рекоме ты 
Дацию — не поднимать более ПЯТИ килограммов веса сь, ето 
Хирург поинтересовался прошлыми моими бо Варваре 

ми, Травмами, питанием стулом, ощущениями и п пота И 
ких движениях, подъеме каких-либо Прузова аа Е раз) При, 

отом Заставил принять стандартную в таких слух И а 
0053, смотрел, Ощупал и сказал: ^ 

Совет тебе 


али Хороший. 


> он просто Устарел. Д 


т. ь 

Но ты его забудь: Г. боде “ЧУ 
елай отныне так: 10 
аЗ подмывайся холодной, нет». 
ОЙУ да так, чтобы защемило. 
пяченой Воды на полтора стакан: 
И (во мне ыло тогда 79 

окой 


работе вес подни- 
а один килограмм. 


| райся ежемесячно в твоей домашней 
— маемых предметов увеличивать н 


М И добавил: 
НЕ — Через год сделаем проверку. 
ж > Не буду больше расписывать, как и что. в. 
ОЙ процедурамигя не расстаюсь и: по сей день. Правда 
2 


воду утром я подогреваю, добавляя кипятка, пью ее 
изрядно теплой. Что касается грузов, ‘я купил две же- 
лезные лейки. Каждая с водой весит не менее 14 кг. 
Развел вблизи дома (в военном городке) огородик на 
2,5-3 сотки. И сейчас поливаю растения, кустарники и 
" деревья. Лейки позволили мне наращивать поднимае- 
мый вес в течение года. Я и сегодня, когда воду не 
дадут, иду в насосную и несу две поливные лейки до 
самого порога подъезда дома, не отдыхая. Ибв кварти. 
ру бы внес, да надо открывать три двери. А мне уже за 
70 лет... 
Могу еще добавить к вышесказанному, чтобы быть 
честным до конца. Я стараюсь, чтобы в моем дневном 
рационе чаще были овощи и фрукты, каши. Дватри 
раза в год на 1,5-2 недели «сажаю» себя на чай с ду- 
’ шицей. Эта трава комфортно слабит кишечник и очень _ 
оводиЛі@?® тонко, я бы сказал, восстанавливает или организует 
что есть. заново его перистальтику. Я к 
И, что греха таить, я живой человек и иногда, ка 
ЮСь, нет-нет, да и отнесусь к своему организму пос 
варварски:, перекопаю за день много земли на даце 
потаскаю лейку с водой, пропущу утренний (да не один 
раз) прием воды, увлекусь деликатесами и Т.Д. ада 
И на тебе — запорчик, он тут как тут. иеа 
Знать анус. Выкручиваюсь тем, что а тА 
более, марганцевые (розовые) ванночки 98 ИД 
таю к свечкам (обычно облепиховым). Так воли 
Виктор Михайлович 


ождение» № 3, 2004 г. 


Наталья Евсеева, т, 
ласть. 


Нашей чита 
высшей категорі 

– Действительно, В 
НИЗМ пережива 
Тода совпадает 
Сил, из 


пельн ице 


отвечае 
ги Галина Василье 


т врач-терапевт 
бна ПОЯРКОВА 


сной И в начале лета наш орга 


ет Непростые 


време 
© 


активной перест 
В иммунной сис. 


ельно приста 
м собственный организм 


Это бывают сигналы бедствия. 


Ожи го 


ОМ 
ловы кислород 0 


н. 


таются, ломают 
В случаях, ко 
Учшее Средство — 


нозерно 

Когдг 
димо ср 
чек, рас 
шпениць 
становит 

Весен 


“Спрашивали: ло} 


° Нередко весной начинает раздражать яркий свет. _ 
вы плохо видите в темноте или сумерках. В таких слу-. 
чаях необходимо увеличить в рационе продукты, со- 
держащие витамин А, — рыбу, яйца, печень. 

Кровоточащие десны свидетельствуют о недостатке 
витамина С. Один апельсин в день или стакан цитрусо- 
вого сока избавят вас от этой напасти. 

Потрескавшиеся губы, язвочки на языке сигнали 
зируют о недостатке фолиевой кислоты, витаминов В, 
и В. Рыба, цыплята, молоко, зеленые салаты помо- 
гут устранить воспаление во рту. У 

Сухая кожа красноречиво информирует о неправиль- 
ной диете: вы мало едите продуктов, содержащих ви- 
тамины группы В, протеин и минералы. Помогут цель. 
нозерновой хлеб, цыплята, овощи. 

Когда кожа шелушится, чешется, грубеет, необхо- 
димо срочно увеличить в рационе долю орехов, семе- 
чек, растительного масла, яиц, проращенных зерен 
врач-терия пшеницы. Эти простые продукты помои коже вос- 
2 ПОЯРКО становить эластичность и здорова ВИД. 

Весенняя усталость — верный признак того, что ваш 
? организм испытывает дефицит минералов, необходи- 
— смена вре мых для превращения пищи в энергию. Незаменимые 


кой внутр“ источники этих веществ — овощи с зелеными листья» 
обмене ве 7 М орехи, рис, морепродукты. : 

ислуй Если ваши ногти весной растут медленно, легко ло 
Е Е. ор маются, расслаиваются, значит, нужно добавить в меню 
°%ННЫЙ ия: протеин, минералы — селен, железо и цинк, то есір 


со- 
потреблять больше постного мяса, бобовых, цитру о 
Вых, цельнозернового хлеба. 


До 

ТЬ Пото 
Те, есл 

0собдл 
Ургический? " 
трома. 


2-3 раза 


Если 
течение 
Нашей читательнице отвечает врач 03 2. Сочи ВостЬ ИС 
Василий М ихайлович АІ ІДРЕЕВ: 
— Я проработал В стом 


а воспален 

атологии 53 года. Занимался делать дү 
лечением зубов, Хирургией, работал пародонтологом, исчезнут 
протезистом. Накопил большой опыт в сохранении 3} Как д 
бов и лечении Пародонтоза. Жизнь 2 
> 0чу обратить Особое Внимание на причины возник Изо рта 
новения Пародонтита · ] Дет нуж | 
ПЕ Отсутствие жевательной Нагрузки на зубы, Г) р | 
Ная с молох 7 р 

А 020 ных зубов (ис Годами постоянных зубов Ў 
достаточный Уход за зубами: 
Тложение зубного камня. 
ани 


не 

ВСевозможньгу зубочисток Иа 

З протекает 
м 


05 В Г 
бессимптомно) не звад т 
начну» 7 длиться годами до тех пор, 100 
ару Шатать › Появляются увеличе" 


Карманы и в межзуб 


‚Спр а ва, И ~. 


Без удаления зубного камня пародонтит не выле- 


— чить, 
к После удаления камня рекомендую начать лечение 
Б `_ пародонтита (пародонтоза) самым доступным и деше 


вым средством — поваренной солью (мелкой), 

Как же пользоваться солью? Зубную щетку смочи- 
те водой, щетиной касайтесь соли и начинайте масси- 
ровать десны со всех сторон. Если появится кровь, не 
обращайте внимания, продолжайте массаж столько вре- 
мени, сколько бы чистили пастами. 


Появится густая 
слюна, можете сплюнуть 1-2 раза, 


ополаскивать. рот 
ничем нельзя. В итоге появится приятное пощипыва- | 
ние десен. Через 10-15 минут все ощущения исчезнут. 
Массаж делать один раз в день, желательно. на ночь. 
Молодым людям, у которых нет кровоточивости, можно 
2-3 раза в неделю. 


Если страдаете кровоточивостью, делайте массаж в 


течение одного месяца ежедневно. Когда кровоточи* 
рач иза вость исчезнет, делайте это 2-3 раза в неделю. Шри 
воспалении десен и обильной кровоточивости массаж 


года. Зани? делать два месяца. Когда воспаление и кровоточивость 
лародонто® исчезнут, 2-3 раза в неделю. з 1 З 

о хранений Как долго пользоваться солью? Всю оставшуюся Е 
з СОХ ЖИЗНЬ 2-3 раза в неделю. Тогда у вас исчезнет запах 5 
изо рта, не будет откладываться зубной камень, ошаш 
гричины Дет нужда пользоваться зубочистками. 


я 
а Зуб? 
гоян Я 


1 


ыы ен неевремямой муж стал оча тяжело 
шать. Врачпоставил диагноз а малегких 

_ ветьте, пожалуйста, намои вопросы: каквылех 7 
от этого заболевания инасколько этотне дуго 


асер 
Екатерина Гурова, г. Сергиев Посад; 


На ‘вопрос нашей читательницы отвечае 
пульмонолог Артур Андреевич ВЕРИ ЧЕВ: 

— Эмфизема легких — патологическое Расширение 
легких с уменьшением их подвижности, нарушение 
функций дыхания, газообмена и 


т враг 


кровообращения. 
Название болезни происходит от греческого етрћузао 
= <вдувать», «раздувать»: действительно, она сопро 
вождается перерастяжением ( 


Раздуванием) легких и 
Затрудненным выдохом 


ёрерастяжение обусловлено потерей ЭЛ 
о пам т ›хитектоники легких 
х образуются воздуш 


рассеяны по всем 


: л зе 
азлич 
Развизаюцун РоИЧНУЮ ( идиопатич ескую) эмфие 
торичи з Редшеству Ющего заболевания а 2 
ную (о Структивнуц) эмфизему 0 
10705 
ависи Рони теского 


аться преимущественно В цеб - 


повторн 
рые усл 
НЫМ ВД! 
кремния 
бронхиа. 
развитие 


га Спрашивали -- а е! 
ня рная эмфизема, одна из наименее тяжелых фор 
заболевания. А 

Легкая его форма наблюдается и 
согда легочная ткань теряет эл 
} старения. 

При возникновении преград в воздухоносных путях 
ў в виде чужеродного тела или опухоли, а также при. 
некоторых заболеваниях, например, бронхиальной аст- 
П ме, развивается обструктивная эмфизема. Самая тяже- 
1 лая ее форма связана с хроническим обструктивным 
бронхитом. Хронический бронхит развивается обычно Г. 
в возрасте от 30 до 60 лети встречается у мужчин Г 
7 вечае 7 гораздо чаще, чем у женщин. В его развитии принима- 
ЇЧЕВ: Й ют участие, по-видимому, многие факторы, включая 
повторные инфекции, загрязнение воздуха и некото- 
9 рые условия труда, связанные, например, с постоян- 
ти, Наруше ным вдыханием угольной пыли или частиц асбеста и 
ровообращи кремния. Большому риску подвергаются больные с 
геского ешр) бронхиальной астмой. Однако самый большой вклад в. 
тьно, Она Развитие хронического бронхита, а затем и эмфиземы, 
вносит курение. 

итием) лей На В стадиях эмфиземы главным симптомом 
служит одышка при физической нагрузке. Вначале она 
непостоянна и чаще проявляется зимой, затем уже в 
КТОНИКИ 1 любое время года. В дальнейшем одышка возникает 
азуются З при малейшем физическом усилии и, наконец, можев 


у пожилых людей, 
астичность в процессе 


‚ей эластик 


ны отмечаться и в покое. Г убы и ногти становятся синева 
сод СИНИ 201ми, особенно после физической нагрузки; при доо 
цеств Хании больного слышны, свистящие звуки или хрипы. 


Выдох я 
удлиняется. Г Е 
Типичные симптомы развившейся эмфиземы легких 


чин в среднем и молодом озра 
Физеме, более характер 


`„Предутрождение» № 3, 20047 0 
раста развивается правосторонняя Сердечная 
о вк называемое легочное сердце не 
е хроническим бронхитом обычно и 0 
ем с мокротой. У них часто” № И 
р путей и пу Повтор 
ются инфекции дыхательных пу простуды 0 
периоды значительно возрастает количество 
нередко возникает затрудненное дыЖание 
Рентгенологическое исследование грудной КЛ К 
ных обнаруживает переполнение легких Воздухоу у а 
щение диафрагмы вниз, а данные Функционально | 
следования легких указывают на уменьшение КОлиқель 
воздуха, которое способен выдохнуть больной. 
Диагностика основывается на клиничес 
данных рентгенологического обследования 
яние диафрагмы, уменьшение се подвиж 
шенная прозрачность легочных по 
НЫХ исследования функции В 


мокро 


КОЙ картин 
(низкое ср о 
НОСТИ, пов 
лей), а также дав 


нешнего дыхания (спиру 

графия). „% 

7 Лечение эмфиземы, как правило, не слишком уе 

к. / пешно, поскольку к моменту первого обращения боль 
© НОГО к врачу в легких об 


ычно уже произошли необра 
тимые изменения. Необходимо проводить лечение еще 
на стадии бронхита, дор 


НО хотелось | 


азвития эмфиземы. Заметок по 

В первую очередь терапия включает в себя кате д. ПОлЬЗова 

Рический отказ от курения. Н средко помогает и спе я мнению, о 

альная Дыхательная гимнастика, направленная на № пашчы. 

репление дыхательной мускулатуры, и обучение боль Ч ке 0 

ДОР ациональному дыханию с максимальным уча ( 
им диафрагмы. Тугое перетягивание живота позволЯЯ Ё 


придать диафра 


Гме боле 
собствующее бо 


оличество мокроты 
ает отхаркивание; К. 
ие бронхи и снимающ 


› не слишком 
> обращения @ 
гроизошли веў 
›дить лечение 
риземы. 

лет в себя КЎ 


ка 


ЧТО НАДО ЗНАТЬ 
ОБ «АВИАЦИОННОМ _ 
КЕРОСИНЕ» 


_В популярной литературе оздоровительной на 
’правленности часто публикуютсярекомендаци 
_тателей по использованию керосина с лечеб, 
целями. Это разного рода настойки, рецепты р. 
| ных мазей, компрессови многоедругое. Наро. 
 опытпоказывает, что во многих случаяхкер 
р ‘самом деле оказывается эффективным леч 
средством. Е 


Но хотелось бы обратить внимание на следующее Ав 
торы заметок полагают, что для указанных целей лучше 
всего использовать авиационный керосин, поскольку онх 
по их мнению, «наиболее чистый». Так прямо и пишут. 
«..взяла чистый авиационный керосин». Однако «авиациз 
онный керосин» — это жаргонное, сленговое выражение. 
Такого керосина в действительности не существует. В авиа 
ции применяются реактивные топлива различных р 

се они получаются в результате переработки но 
вообще говоря, по‘своему составу мало отличаются Е Е Г. Э 
НОГО осветительного керосина, всем хорошо о ое 

Главное же в другом: в «авиационном кероби Е 

Тельно имеются специальные добавки, называемые 


8 І аи 
иства топлива. . } 
нная пр 


присадками, улучшающие сво 
Первая АЕА — антиводокристаллизацио 
› не позволяющая парам воды конденс, 
ерзать, превращаясь в ине 

“Спользуются этилцеллозольв, 


тельная присадка — антиокисли м 
обязатель! ываемый иОнНоЛ, Сложное по Л 
так ное И труднопроизносум 00 

вещество, имеющее ту трет-бутил-4 метилофенол А 

О я зисадка — противоизносназ 

Третья по со бой многокомпонентнур см, ари 
<, А К веществ. { СЬра 
ее присадки - ревю ДЛЯ Человек 
животных вещества, что делает ток‹ а и. любое Реа 
ное топливо. Правда, надо сказать, что процентное боде 
жание присадок в топливе ие очень велико, и Поэтому 
конечно, «авиационный керосин» иельзя считать силы 
действующим ядом, однако нанесение его на кожу, приву, 
внутрь в любом виде нежелательны и могут привести и инт 
неблагоприятным последствиям для здоровья. Е 
Если уж вы решили воспользоваться керосином какль | 

карством, следует использовать только обыкновенный ке | 
росин, который имеет торговое название «Керосин освет | 
тельный» и выпускается промышленностью в соответствии 
со стандартом ОСТ 3801407—86. 


\ р? рок: КО-30, КО—25, КО-20. Различие между ними очень РИС 
. незначительно, И мо 
САИ 
дается в специализи о А Осветитель в керо 
соел 5 ванных или хозяйственных ма 6. 
ТЫЛКИ или в Е Дах чаще всего расфасованным в 
тровые канистры. 
СТ сказать о рекомендациях о |. 
0 керосина» путем промывки его горячей Р. 
Ожно частично удалить из 000 
другие роо б антиводокрист т. 
Й не ый вроде ие рал ои 
Удалены. Поэтому так 


Вторая 
Чаще всего это 


а Әр ий Г. еоргиевич ГОРН оцей" 
77. “дат технических наук, бо, 
е Ладимир, ул. Березин оу 


= 


ТЬЮ В сойт 
ывает раш 

между нии 
юбым и 
ракции 88 
ный Кер0! 


де! К 


Зеленая аптека 


ЗА ИММУНИТЕТОМ — 
К ЧЕРНОЙ СМОРОДИНЕ 


Ужсколькораз твердили миру, что стремительных › 
избавлений от болезнейне бывает, что фармакохи- "| 
мические средства лишь заглушаютих. По-настоя- | 

’щемуже избавляться от недугов можно, тольколе- 2 
 часьрастениями. Пусть они действуют: мягко илече- | 
ние ими длится долго, но зато это будетнастоящая | 
победа; настоящее избавление отнедуга. Сегодняо. і 
’Лечебных свойствах черной смородины — любимом | 
российском кустарнике – рассказывае тдокторфар 
 мацевтическихна ук, профессор Ольга Владимиро 
 НаНЕСТЕРОВА, сотрудник Московской медицинско! 
академии имени И. М. Сеченова. Черная смороди, а 
родна из «героинь» ее докторскойдиссертации. 


Чего мы ждем после длинной зимы? Во-первых, 
щедрого солнца. Во-вторых, нежных побегов крапивы 
И щавеля, чтобы зеленые щи сварить. В-третьих, 4 
Ждем не дождемся, когда черная смородина и и 
СВои листочки. Положив их в заварочный и. 
залив кипятком, мы через несколько минут Е с 
ароматный, такой целебный напиток, В. с глотка 
Сказать, ни пером описать. Честное са новый лет- 
ЭТого «напитка богов» начинается не тольк‘ а 
НИЙ сезон, но и обновляется жизнь. а в нашем в 
Да, любима и популярна смород ане Т 

сожалению, далеко не всегда иод а 
Ше дары этого чудесного кустарника. в 


ту 


Селия о чёрной смородине содержатся еще р 
° Сведе 
никах ХУ-ХУ[ веков. р 


зе: о 
этний ветвистый кустарник. 7 
‘Эт олетний в ‘оЗревают ет А 
о ы демон. Плоды созревают в июл и ро 
родина в ма ая смородина встречар» о м 
Я щая черна етс И (И 
Дикорасту Е й части России и Сибиру Ш? Я ную ] 
по всей Европейско І 05 107 


| 
кая На востоке до ша а те нето 3а, — Й", ИТ я 09 
ся сибирским подвидом. Р БЕ еРегам рек и И 7 ро’ пом 
ев, во влажных лесах, ОД пас На окраинах бо | б р нё У 
и сырых лугов, часто образуя небольшие заросли, и З нтерит 
если‘вы нашли’ смородиновый куст в ДИКОЙ при 
какое ‘счастье! Можно рядом с ним долго простоя | рт кисель И8 
лакомясь ягодами. Р 
О том или ином растении часто говорят: < 
довая витаминов». Так вот о 
| сказать более весомо: «Это кл 
довая здоровья». 
8 Ягоды смородины содержат 
\ хан А (каротин ДО З мг%), саха 
ва, фосфорную кислоту, 
вещества, витамин Р, вит 
Черная смородина бог 


) Это кла | 
черной смородине можн И”, КИСЛОТ, 
тадовая витаминов и юа. ПавЕЛЕВОИ 

‚ пи ревматизме и П 
витамины В, провиш | Па ного настоя 
2а, пектиновые вее ( Рномендуется 
эфирное масло, дубильные | И @мородины ка 
амины группы К, каротин № ное и мочет 
ата солями калия, содержит соли № ек и Мочевого т 
Фосфора И железа. Листья содержат фитонциды, ма оао мед 
НИИ, марганец, серу, серебро, медь, свинец, эфирное т В виде 
Масло и витамин С (250 мг%). "ва 00 

Что Же касается витамина С, то здесь черная @@ 
а одер среди других растений. Плоды 6 Ш 


гни 

актически все отечественные ЯГОДНЫе а ер из 
ке культуры. Причем для обеспечения суто 7 ДЫ Кд, 

Потребн Корбиновой кислоте челове о А ят В 
ЯГОД. Для сравнения ор у ом 
2 ` витамин С содержится В ао ле Тау © 

енедо 400 мг °› В красной — 30 мг, В бел я М 

. $ 43 І А 


лекарственной 
і <мородинь. 
Иа 


инь В, пр 
ктТиновые в 
асло, дуб 
пы К, м 


_ (Финимать 3 раза в день. 


‚Левании верхних дыхательных путей. 


- е кипящі 
ложку черносмородиновых плодов. в стака Е 
_ ВОДЫ. Принимать по 1/2 стакана несколько раз 


ха Зеленая апт 
” Смородину едят как в сыром виде, т 
# спря и пасты. Черная смородина широко при- 
меняется как источник витамина Сирв питании здо- 
ового человека, так и при многих заболеваниях, ког- 
да повышается потребность организма в витамине. 
Надо тонизировать сердечно-сосудистую систему? 
Ешьте черную смородину. Подверглись инфекционно- 
му заболеванию? Ешьте смородину! У вас есть наклон- 
ность к кровоточивости и кровоизлиянию? И здесь 
смородина не помешает. При гастритах, язве желудка, 
ахилии, энтеритах тоже принимают свежий сок из ягод, 
пьют его по 2-3 рюмки З раза в день или употребляют 
отвар и кисель из смородины. 
Водный настой листьев черной смородины способ- 
ствует выделению из организма избытка мочевой и 
щавелевой кислот, поэтому служит хорошим средством 
при ревматизме и подагре. Пейте ежедневно по 1/2 ли- 
Тра 5%-ного настоя лис гьев, и здоровье вернется. 
Рекомендуется использовать плоды и листья чер= 
ной смородины как поливитаминное, противовоспа- 
лительное и мочегонное средство при заболеваниях 
почек и мочевого пузыря. ғ 
В народной медицине отвар из! листьев черной смо. 
Родины в виде горячего чая применяют при кожных 
заболеваниях, при заболеваниях мочевого пузыря, при 
ревматизме и простуде, при камнях в почках, как моз 
чегонное. Сок из ягод — хорошее средство при 3а60-_ 


ак и в виде = 


е 


| Ягоды входят в состав витаминных сборов: 
Конкретные рекомендации. 
Рецепт витаминного напитка. Заварить 


Вот дв 


1 столов 


й ложке п. 
220чегонное средство. По 1 столовой 20а 


‚  олезные свойства плодов смороди 
машних заготовках: И все ж 
Ьзулотся не полностью! 4 
1 смородины содерж 
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лотному составу липидный комплекс, в состав в 
го входит редкая линоленовая кислота, поступа 0, 
В организм только с растительной пищей в незна 
тельных количествах, но по несомои биологице З 
Функции не имеющая себе равных. Линоленовая Ф 
лота — пусковое звено в цепи биохимических реак 
формирующих иммунитет человека! Единственный 0, 
в жизни человек получает эту чудо-кислоту спол 
когда сосет мамину. грудь. Именно в грудном моду 
линоленовой кислоты предостаточно. 
И эта ценная жирная кислота зачастую понапрар 
выбрасывается вместе с жомом плодов черной МОД 
дины, остающимся после приготовления желе и сон 
А жом выбрасывать не надо, это же настоящее в 
гатство для нашего организма, для здоровья. Надо а 
подсушить и залить растительным маслом в соотноше ё 
нии 1:10, после чего выдержать в течение 10 дней, 5 
их прошествии можно сказать, что вы получили «р 
носмородиновое масло. У него необычный цвет зеле | 
новато-бурого оттенка. Его можно использовать Кў 
ранозаживляющее, противовоспалительное средствопи 
различных кожных заболеваниях, воспалительных Ш @ 
цессах ЖКТ. Используют смородиновое масло и 81 
нально в гинекологической практике. Ж 
Прекрасные результаты дает применение «е0 
родинового масла в косметических целях. Рецепт пр 3 
нанесите масло на очищенное лицо после паровой" 
НОЧКИ. 
осп 
И еще небольшой совет. Для того, чтобы и 
максимального эффекта при разжевывании са б. 
Дов черной смородины, запивайте их Раб!“ т 
маслом. Оно облегчит полное всасывание ШИ! 
кислоты. Не забудьте пропорцию: если 658 к 
° ПЛОДОВ, то 1 чайная ложка растительного М 
кстати. : 


79 


| 


ГИ 
шч. 


Николай Г РОМОВ, 
кандидат медицинских на ук 


ит Ер 
СЛОМ в г. 
хение 10 дн 
ВЫ Получили 


ычНЫй ЦВ ГИПЕРТ ОНИЯ — 


ИСПОЛЬЗОМ 


тык БИЧ ЦИВИЛИЗАЦИИ 
спалитев А 
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Одно из самых распространенных заболе» = 
сердечно-сосудистой системы = гипертони._ А 
болезнь. Ее жертвы хорошо знают, что основны 28 
знаком этого коварного недуга служит, 0тойкоеп аай 1. 
шение артериального давления. Иногда п иперто аі 2 т 
именуют бичом западной цивилизации; Усматриа | и 0 409 
зе причинах бешеный темп жизни, постоянные И Я? се 
сы, малоподвижный образ жизни = всете “Прелести і 
‹оторые постоянно испытывают жители мегаполи Е 
и экономически развитых стран. Врачи давно поднел 
гили, что в сельской местности, где значительн» 
меньше различных раздражителей, где чистый ой 
дух, лесиполе – гипертония распространенанесрац 
нимореже, чем в городах. Высокие цифрыартериаль 
ного давления довольно долго не вызывают неприяг | 
ныхощущений; только иногда больные жалуются 
головную боль, мелькание мушек перед глазамиилі 
головокружение. Лишь беспристрастный тонометр = 
аппарат для измерения артериального давления 
способен зафиксировать опасные изменения ворга: 


низме. Дело втом, что, несмотря накажущуюся безод 
бидность, гипертоническая болезнь одна йз самых 
частыхпричин острого нарушения мозговогокрово= 
обращения и инфаркта миокарда. Гипертоническая 
болезнь предшествует инфаркту в 25-75 процента 
случаев, тогда как в целом среди населения она 
встречается не более чем в 10 процентах. У.901004 


центов умерших от гипертонической болезни 9 
вскрытии обнаруживается выраженный коронаро > 
лероз. Нередкогипертоническая болезнь прека А 
соседствует с сахарным диабетом, который я 
принадлежитк заболеваниям, предрасполаг бѓ 
Развитию инфаркта, что объясняется главниМощ 

зом нарушением жирового обмена: р 


СЕРДЦЕ И СОСУДЫ ипо р 

Чтобы лучше представить себе механиз оі 

ГЫ редставить мНИМ 
ИЯ артериальной гипертонии, ВсП0 


20 
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о строении сердечно-сосудистой системы 
ения 


человека: 7 5 7 
олце представляет собой полый мышечный орган 
сода с кулак взрослого человека. Это своего рода 
размер редназначенный для многолетней безостано- 


ор, п ў 
а я перекачки крови по сосудам. Полость сердца 


зделена на четыре камеры: два предсердия и два 
а р 

елудочка. Предсердия выполняют роль резервуаров, 
желудочки — насоса. Кровь, обогащенная кислоро- 


ом, из легких поступает в левое предсердие, а кровь 
, У : 

ом тканей — в правое предсердие. Сердце взрослого 

еловека в нормальных условиях сокращается 60-80 


2 
К 


ани их диаметр 

ии переходят. вгартерио- 

Голы и, наконец, +в капилляры, через стенки которых 
Происходит обмен веществ между кровью и тканями. 
ат три круга кровообращения: большой, 

и К. оронарный, обеспечивающий кислородом 

оно сердце. Большой круг кровообраще- 

В левом желудочке и заканчивается в 


0 
озом Предсердии, служ 
ательных ве 


але 
у т Е а и углекислого газа. 
С. круг кровообращения начина- 
е сердца и заканчивается в ле- 
обр 1210даря этому важному звену сис- 
кислоро а в легких происходит обогаще- 
= бразом.. а м. Происходит этот процесс сле- 
Ю Кровь в 5 равый желудочек выталкивает ве- 
от Утлекисло еткие, сгде происходит очищение кро- 
ТО газа и насыщение ее кислородом. 
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Из легких ярко-алая кровь поступает 
дие, затем в левый желудочек, откуда ПОД 
Выталкивается в аорту. Далее кровь напр о, 
сосудам в ткани и органы, по Дороге отдавая кисло. ий 
Род, становясь все темнее цветом. По венозной систе и в 
Ме кровь вновь возвращается в правое предсердие а 0 аВЛ и 
оттуда в правый желудочек ЦИКЛ кровообращения я серде 
завершен. 
Однако и само се 

тательных веществ 
печивает поток кр 


В левое дар 
(' 

Давлениь 1 

авляется М 


рдце нуждается 
ах. Нормальну 00) 
ОВИ, идущий по с 
ами коронарны? 


в кислороде и пи. И 
работу сердца обес. 

осудам, названным СП 
старыми анатом 


Ми, поскольку они по- ЩЕ РАЗ 
добно короне венчают сердце сверху (в переводе сла 
ТЫНИ согопа озн 


орона»). Отходя- АО ЭТИ СЛОЕ 
гирлянду. Слева распо- ТСО, котор 
арной артерии и ее ветви трав: нуцт, 
ая и огибающая. Справа рас- ческой б 

Коронарная артерия, основная ветвь ла 
Которой проходит 


Пежив 
Эго предсердия, а крад ти 
по цередне-боковоў 

Желудочка. С п 


Баа * поверхности правого ° артери: 
Ивоположноў сто а нахо- Ы 

дитя. задняя межж Пудочкова роны сердце 

ной артерии. Этот к 


вн етвь правой коронар= 
вается коронарным 24 рее Обращения также назыг 
оронарные а Терии об А у , 
рым проходит кровь, Обеспечиъл 1 ЭРидоры, по кото 
родом и питанием. Пот ность Сердце кисло- 
определяется его Работой. ла Сердца в кислороде 
ется, тем выше его потребност "еНСивнее оно сокра- 
лор о: Один ИЗ важнейших Показато < рительном 067 
о Унеска Е а уе Работы серд- 
ви, выбрасываемой ОЕ ае лудо ичество кро- 
’ Артериальное давление пов ве В одну минуту. 
или иной причине кровенос . когла ЕЕ, 
атр | г е 
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В конечном счете такая уси- 


тии, 
опротивле! А 
ар увеличению мышечной массы 


(9 А = 
работа ведет к 


5 „а З сеа 
А то желудочка — его гипертрофии. Но с ростом 
А нозо пу он ткани резко возрастает и потребность мио- 
к: ПРедсь КУ ом в живительном кислороде. Коронарные сосуды, 
Роос бомзляющие кровь в сердечную мышцу, со временем 
"цар Госааюд справляться с этой задачей, и у больного 
“ИСлороде развивается сердечная недостаточность, способная 
эту сердца Е. обернуться бедой — острым инфарктом миокарда. 
ТВ Назван, 


· Слева ра 
Т и ее ветви- 
. Справа р 
сновная в 
›дия, а ки. 
ости право" 
сердца най 


СПОКОЙСТВИЕ, 
ЕЩЕ РАЗ — СПОКОЙСТВИЕ... 


Имен 
а эти слова в критических ситуациях гово- 
таа Й Он, Который живет на крыше. Проказливый 
рав: ничто такне способствуетпоявлению 


И терт оническс И б эмоцио ные вст; я - 
‚как Ц, наль. д 


0нятие а 
стойкое м ШЫ риальная гипертензия, обозначающая 
те а Е артериального давления, возникло 
| лом веке. В России это состояние ста- 


‘ Называть М 
е типертон > 
. 
ро р ической болезнью, а в западноев- 9 


91099709 
с 
ой Е: Кранах и СПИТА более распространен дру- 
а й «эссенциальная гипертензия» или «пер- 
у ‹ сриальная гипертония». По решению Все- 
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При этом оно остается на 1 №. Амно р 
дольше чем у здорового человека. Более ТОГО, позту 
реше на протяжении нескольких месяцев ИЛИ лет Стрес 
совых ситуации, вызывающих повышение артериаль 
ного давления, неминуемо ведет к возникновению т. 
пертонической болезни. 

Развитию этого недуга способствует и гуморальный, 
или гормональный, механизм регуляции кровяного дав. 
ления (посредством выделяемых в кровв активно дей: 
СТВующих гормональных веществ). Центральная роль 
В такой регуляции принадлежит почкам. При гиперто- 
НИЧеской болезни происходит задержка в организме 
Хлорида натрия — поваренной соли, 

го почками при гиперт 


периментально доказ соли в организ 


тертензию, тогда как ус 
Да» понижает кровяное 
“АТОР включается в нача 
8 86нием времени начинай 
льную Роль в поддержании 
змов Боре ком Уровне. В отличие 
Сдв 10е влияние оказываз 
а о, высо сУляции сосуда 
ле Рыг артериал 
Ным Ученым. ЪГ и хуже ПОД. 
из ведущих ме 


е 
® Устойчив 


кам 
< = Винад лежит одно 
представлений о мех. оз Ния и лечения 
Г е 2 Вкл 
внес Григорий Фе 0 ч троих. адь азвитие 
Оед‹ Д; ра: 
новные пусковые Факт, СӨ) в. ипертонии 


давления › Что ос- 


озна 
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У. Г. Лишь в поздних фазах болезни к функцио» 
к тогу м изменениям сосудов присоединяются органи“ | 
не Или р. поражения в виде артериосклерозов, которые | 
Т о становятся важнейшим поддерживающим | 
иктором высокого давления. Наиболее опасные из- | 


оля сосудов при гипертонической болезни проис- 
лав артериях головного мозга, сердца и почек. 
У ў о 
Врачи говорят о четкой связи между гипертонической 
> активно 7 О0лезною и атеросклерозом. Часто эти‘два процесса 
ральная Иотаются, появляется коронарная недостаточность 
При гип Чиинными приступами стенокардии, причиной кото- 
В Органи А служит атеросклероз артерий, а гипертония спо- 
дение которо р а их появлению. Больных начинает беспоко- 
Ученр еа при физической нагрузке, а позднее и по 
ли в организ. Е Виде приступов сердечной астмы с кашлем. 
тогда как ус есле Поздние периоды болезнь отягощается не- 
дет кровяное” появу Чостью правого сердца, Увеличивается‘ печень, 
ся в а а ЮТСЯ отеки, в моче определяются следы! крови, 
і азо 
ни начинае \ Пек разв сре шлаки. Соответственно поражению 
оддержаний | Исследов аются и симптомы поражения глазного дна. 
>. В отличи бойко я последних лет подтвердили, что при 
ие оказыв Нарушения “Ртонии обязательно происходят серьезны 
исто рос Функций не Только ‘высших^ отделов! цё 


У у 


нервной системы, но и периферической 

х ЕМЫ даже костной ткани, где оту 

т. ЧеНИя вследствие гемодинамических нар 
ЗЛую роль В Возникновении гипе 

акже играют наследственные с 

дивидуальные особенности ‹ 

° желез внутренней 
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28 | р 
ВИ Постоянного перенапряжения, нервного Пе 
ЙеНИЯ Доказано. 


око! 
р |8 
молодые люди Ск лаа № 
От, ( ) 2 бА 69 П 
То молод т 1 тонне а И 020) 
НЫМ ЭМоциям, оказываются более "Редрасположени , и 007 
ВОИ, чем их более хладнокровные СВерстниа И 
( (ох ур 
р ного м0 
л Ари | й 
БАРОМЕТР ДЛЯ НАШИХ СОСУДОВ р инсу 
а 
Когда сер л, „окращается, происходит продан С И 
жение крови по сосудам. При этом кровь с опреда рае лое! 
ПеНным Давление ВОЗДействуетна стенку артерий, Мимо ретулярт 
Это давлениеи называется артериальным. Оноха- "МЮЩью достат 
ТРИЗ у показателями, измеряемымив "отонометром. | 
Миллиметра Ртутного столба (мм рт.ст.). Верхнее 
значение н ЗЫвается систол 
определяю 


ическим давлением, 

щении в пува сИлие, СКкоторым сердцепри и 
Ние называют тр ОВЬ В сосуды. Нижнее 

"олическим давлением. Онопо 
аза а ОРтериальных сосудахв то 24 
ид астоле, у Эдо СЯ 8 асслабленном. Е й 
Чифры а ртери ВЫХ молодых людей н д 
к че отг ст. ально О давления составл! 
С Давление! њ, 


5 личина чрезвычайно Из" 
яют на этого «о пряжение, А Физическая нагрузка 
Какие УРенная сигарета вли 
чита Ма 
тоя Типертоним ес; т Нормат Цифры аглариала и 
ое т 2 г когда 1504 
Итак, начнем п Дот вопрос пац 
повышается Ч езе леа 


„ Ко 


`З них крови. 
аях должен 
гено; 


ОДНО ВЗЯТЬ 


г.). В ерхнее 
чавлением, 
епри сокра- 
«нее значе- 
ем. Онопо- 
тах в товре- 
ном СОСТО: 
подей нор 
т составля= 


19 


вычайно И 


ум 


оложнения — инсульт, кровотечения из носа, наруше- 


"2 щь 


нь 
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и раза подряд через 2-3 минуты. Выделяют 
и высокого артериального давления. 

И 160/100 1807110 мм рт. ст. 

17 1807110-200/120 мм рт. ст. | 
Ш. Свыше 2007120 мм рт. ст. о 
а любом уровне повышенного артериального дав- 
ния больного могут подстерегать самые серьезные ] 


пя питания миокарда. Гораздо легче предупредить эти 
опасные осложнения, чем вылечить их. Для этого не- 
обходимо регулярно измерять артериальное давление 
УОМощЩЬЮ достаточно несложного аппарата, называе- 
(00 понометром. Больным гипертонической болезнью 
необходимо взять за правило измерять артериальное 
давление по крайней мере два раза в день — утром и 
вечером. При этом крайне важно соблюдать все прави- 
1а методики измерения АД. Они несложны, и после 
небольшой практики каждый пациент может на несколь- 
№0 минут стать почти настоящим доктором. Итак, по- 
Пробуем освоить методику определения артериального 
давления. Манжету тонометра аккуратно накладывают 
На плечо. Затем с помощью резиновой груши нагнета- 
ют Воздух до тех пор, пока давление в ней не превысит 
Фтериальное и манжета не сдавит плечо настолько, 
‘тобы перекрыть кровоток в плечевой артерии. Затем 
`ЗДУх из манжеты постепенно выпускают и с помо- 
Ю стетоскопа или фонендоскопа (слуховая трубка) 
слушивают шумы (тоны Короткова), вызванные про- 
ждением крови по артерии. а 
ующие звуки соответств систолическо 


му давлению). Цифры на шкале 
С и исчезают, показыв 
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Пи 
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тона, диастолическое — по полному И 

’ 


, Й 
счезновеник Е д ой 
нов. » 7 
® АД измеряется 3 раза с промежутком 283 МИЯ 
Из полученных данных выбирается наименьшее, 


«НЕМОЙ УБИЙЦА» ПОД: 


УТ 
‹РАЛСЯ НЕЗАМЕТНО | 
Гипертонию не зря называют «немым убийцей», 
Нередко это заболевание долгие годы не обнаружи- 


ваетсебя, чтобы проявиться роковым осложнением 


Еу острым нарушением мозгового кровообращения- 
инсультом... 


тосердца ( 
|едостато" 
|Ҹолатии), 
и — ретин 
|х, сниже 
"9 почечная 


\ 


болезнь, как и любая 
зактерные признаки, п03. 
тавить правильный диагноз, 
ских симптомах: вначале пе- 
ается артериальное давление, со вре. 
СЯ стойким и определенным. Появ- 
боли, головокружения, мелькание 
ёзамиз нарушается сон, появляются 


Слабость. Ь овится твер: 
ряженным. Пульс стан 
ак мы уже гово 


Которые ха 
Воевременно ПОС 
Остановимся На клиниче 
риодически по 


к 


ПА: А3 А Це В, 
_лезни делится на > е Течение гипертонической бо о ая 
ределяется практически в люк первые гипертония оп- Фаз, 
с Я х Юбоуг р - \ 
сокие цифры: арт мо М возрасте. огда вы | 
Фры ар ёриальцоге дао оЗРасте. Иногд; р цц 
при диспансеризации у Оль Зления обнаруживаю 
этого недуга становятся, Ы ник 
тилетний рубеж. а 


ще жертвами 


ЭВ, но ча 
Шагиувшие тридца- 


пере 
Перв 


ся лодъемами Б 
80//95-105 м 
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ачительные подъемы АД). 


„ центральной 
р аки поражения сердца, центрально 
н | 8 ` 
ляются а (преходящие нарушения мозгового 
стае инсульть), изменения на глазном дне, | 
оа В Стадия Ш (тяжелая) — | 
Се крово | 


почках. 
вероятны возникновения сосудистых катастроф | 
лыты, инф 


аркты). Цифры артериального давлет 
Вс: 200-230/%45-130. мм рт. ст., самостоя: 
ной нормализации его не бывает. Такая нагрузка 
ВА сосуды вызывает необратимые изменения в деятель” 
оли сердца (стенокардия, инфаркт миокарда, сердеч= 
Кы недостаточность, аритмии), мозга (инсульты, ‘эн- 
правильный л таш), глазного дна (поражение сосудов сет- 
птомах: вначаі! поа С одат), почек (понижение кровотока в 
Е. ое И клубочковой фильтрации, хрониче- 
достаточность). 


ИЫ (внезапные И ЗН 


ределенным. П 


жения, Мел — 
с аон, появи = ТРИ СТАДИИ 


ото ГИПЕРТОНИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНИ 

: "4 ервая стадия: 

Е. ра. А повышается эпизодически после, эмо- 
В нык нагрузок и других факторов. 

Ко — транзиторная, когда артериальное 

4 кав пое повышается периодически! и могут. 

В ать гипертонические кризы. СЕ 


стадия: — 1 
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чек, 


ОВ Головного Мозга р 
руде 
НЫ не 


и 
| м 
Фаза Б 'мпенсированная, Разви 708 
тяжелы 1] “Ния органов: — почек, се НЫ! 
сосудов, глазного я, 1, ЧТО ПРИВОДИТ К ино | ЕЭ 
там инфарктам м арда, ухудшению Зем И масу $ 
А | 4 
И Т.д ПОЛ 
.Д. | т А 
Течение гипертонической болезни у многих боль 
НЫХ осложняется гипертони 


а 
‘ескими кризами = резки | поу ® 
ав. 


і оте | 
вления. Для ранних стадий | 99 
‹арактерны кризы, овязав 


Г 59% 
ти < 
ідреналина. аини а | р о 
| й боль 
сердцебиением, головной а 005° ж 
Длится криз от нескольких 


вәә 
10 ныр. 
асов. После криза отмечается 
Ризы вт 


подъемом артериа. 
типертонической 


ные с ВЫбросом в кровь ; 
проявляются дрожью, 
Общим во 


ТЪНОГо Д 


ух 
00.55 

Орого типа, вызванные выбросом 2 нр" р 

на, Стречаютсд На поздних стадиях у с 

К С о ЧИ проявляются И тЫ У 

«летающими Затыдоц И области, тошнотой, р на щу рМ 

Ми, иног ан Ушкамуз перед Глазами, темными по = 5 2 

жалобы та Че о жительной Слепотой. В! целом о, = 
фало м ев Дромом гипертонической ЭН 26 

ние. Мозгового Е 9 20 ов тза Может ода тролана р хех 

^и: Озговоў нсулот Ния Преходящего харак 
а. Круз; н 


миокарда, сердаи 
Нескольких часов до. 


инфа 
ПРодол ркт 
ок. ) "каете от 


днатомия болё 


ьное ко- 
але медиков имеется значител 
сен. 


медикамен- 
Г мых разнообразных групп мед НЕ 
) 1р оц ‚АН зволяют успешно бороться с ковар 
да, уу Зоди в. которые по 
о наь назад непременным атрибутом 
Д лет тру б азс Е 
ц ей аптечки в доме у больного гипертонией были 
Ми Кр; нор аки раунатина, дибазола, папаверина. 
Г ть этих ветеранов несколько 
9 Зами Сегодня популярность этих ветерано К 
г) 


поуменьшилась; но многие больные <со стажем» не 


спешат отказываться от привычных ‚средств. 
е це / Дибазол обычно принимают по 0,02-0,005 г по два —4 
Й Оловноў О три раза в день в течение 3-4 недель. „Часто его прием 
от неск, ых комбинируют с папаверином, который принимают 410) 
иза Отмецав № 02 гс ТОЙ же частотой. Существует И комбинировав 
ные ыбросу ый и препарат — папазол, выпускаемый в таблетках по 
т — О г. Для купирования гипертонического криза диба- 
АДиях пдеу зол ВВОДЯТ внутримь 


ся сильной ол» 
›шнотой, ‚рвотой І 
темными пятна. 
2й. В целом 01, 
нической эце 
зиться\наруШ | 1ана НОЧЬ; на вт 


ШеНнОйпо 5 мл 1 9р 
Рностью пользов 
е на основе 


о раствора. 

ались и препара- 
алкалоидов, содержа- 
ноголетнего кустарника раувольфии 
п Раунатин и Резерпин* Раунатин принимают по следу- 


а таблетка, содержащая 2 мг препара 


е ке принимаюх по одной таблет- 
- ле Раза в день после еды; натретий день — три 
сарда тс Кау а За неделю Общую дозу доводят до пяти таб- 
Е часи си Е день. После Достижения терапевтического эф-_ 

И. а й таблетки в. 
Р РУУ день Дозу. постепенно снижают до одной табле 


Е б три-четыре недели. 
нна > ают по 0,05-0,1 мг два-три раза в 
8) „ после еды. Резерпин противопоказан при органи-. 
: заболеваниях сердечно-сосудистой системы, 
енкардии, церебральном склерозе, язвенной болез- 
р елудка и Вен ” о, 

астоящее | 


зерпин приним 


адцатиперстной кишки. Б 
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1. Диуретики (моче 
2. Антагонисты Кальция. 
9 Блокаторы бета-ад 
каторы. 
У Ингибит 
(АПФ). 

5). Вазодилатато 


В мировой ме 
Чатая» тер 


гонные). 


Ренорецепторов ИЛИ бета-бдо РА 
оры И Ротензинпревращающен Фермент, и 


порасширяющие препараты), 


| 
овар 
тике принята «ступен- | зна ] 


ры (сосу, 
ДИЦИНСКОЇ 


{ прак 
апия гипе 


Ртонической болезни. На началь» р допуска" 
НЫХ этапах болезни ЗРачи предпочитают ИСПОЛЬЗОВать ад - Др 
Какую -то одну группу медикаментов: бета-блокаторы, уртельной реа 
антагонисты кальция, Ингибиторы АПФ или диурети- пррживающей дс 
Ки. Постепенно Увеличивая дозу препарата, можно ДО- ] теме ТИПОТИ? 
биться хор его терапевтического эффекта: снижения ие : 
диастолич ского артериального давления до 90 мм р. ВА и 
на 10 процентов 


1 
ОТ исходного. Таким И 


} ОВ — возу 
лечения артериальной гипер- лени 
“Пользование Только одного ГИ- и 
На 


З Второй ступени, при неэф- 
аца 10-10 Одного препарата, подби- 
ающих абух ли трех лекарственных 
мло ЧН М механизмом дейи 
кой 6 0 используемых дл 

Способны раа 
Мутимого человека, 
_ ОПробуем хотя бы в 
ЗМе лечебного дей- 
Ы препаратов, 
Рименение пре- 
7 ия СЪР быть. 


оз 
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о уменьшения объема циркулирую- | 
е вие ТОГО т сердечного выброса; кроме того, 4 
А пе отека сосудистой стенки» 
в желудочно-кишечном трака 


асываются 
ли после еды один 


70шо ВС 
О аются во время и: 


и. назнач 
(яр ў р" а в первой половине дня. Продолжитель- | 
[В Е ! 

ке При ‚типотензивного эффекта 18—24 часа. При лече- | 
с понижен- | 


скомендуется диета, богатая калием и 
держанием поваренной соли. 

тотиазид выпускается в таблетках по 25 и 100 мг. 
ная доза — 100 мг в сутки, затем при наличии 


ПФ 

Р ворительной реакции, продолжают курс лече 
| ата оддерживающей дозой, составляющей 25 мг в сут 
Фекта: ри приеме гипотиазида, как и других препаратов 


И группы, надо быть осторожным с дозами сердеч” 
ВЫХ гликозидов — возможна их передозировка! 

Арифон в дополнение к мочегонному эффекту облаз 
‘т также способностью расширять периферические 
с драже содержится 2,5 мг препарата. Тиази- 

ретики сохраняют кальций в организме, по- 
а арно применять при остеопорозе, но при 
оде ахарном диабете от их употребления пузо 
я 


ли ісберегающие мочегонные препараты уменьша- 
ртериальное давление за счет снижения объема 
и Т Б Олашейсн в организме больного, что ве 


Дог А видно из названия этой группы диу- 
‚ они не т вводит из зорлацивма калий, пот 
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приеме этого препарата помните, 


ЧТО он Повышает 
ствительность кожи 


к солнечному свету, Поэтому 6 
после непродолжительного пребыв 


жет появиться покраснение, зуд или ожог. Й 

Верошпирон в настоящее время для лечения типе и 
тонии используется редко, так как при длительном при. | 
еме он вызывает нарушение пищеварения, а У людей, 
пожилого возраста может привести к развитию ГиНеко- 
мастии, огрублению голоса, сильной головной боли, | 
Принимают по 25-100 мг в сутки за два-четыре при 


ема. При улучшении состояния дозу постепенно сни. 
жают. 


ания на солнце 


ан КОЖНЫХ 

Петлевые диуретики. сом. Пере 

Свое название эти препараты получили по той при (и лекаре 

чине, что механизм их действия в основном локализу щ Более тот 

ется в участке почечных канальцев, называемом «пет: л увеличив 

лей Генде». Это сильные мочегонные препараты, они ў ри ВЧ 
вызывают быстрый, 


НО непродолжительный эффект. \ 
Их гипотензивный эффект выражен значительно мень 
ше, чем у тиазидовых препаратов, а увеличение дозы 
сопровождается обезвоживанием. К ним быстро насту- 
паёт привыкание, поэтому 


их применяют при острых 

› Гипертонич со 

еский криз. 

Соуросомил объшна принимают по 40 мг т. раз В 

пень. Шуй ручеек введения применяется лазикс 

в той же дозировке. 

Урегит — препарат этакриновой Е 

у а Я 

таблетке содержится 50 мг кислоты. ео В одор 

_ ют по одной таблетке в день посл Е ычно назнача 

Чтобы диуретики не нарушали сон ‘Рака. | 

ть лекарство утром, после завтрака. «Следует прини- | 
гаете препарат несколько раз в день сСли 


Анатомия болезни 
а значит, И 
авления. Ан- 
ечении сте- 


ІХ сокращений, 
артериального Д 


рименяют при л 
зудинных болях и при 
Различают 


ция также п 
енных загу 
х сердечного ритма. 
вого и второго поколения. 
применяются в виде 


СТЫ КАЛЬ 
и при выраж 
торых нарушения 


зонисты кальция пер 
рвого поколения 


ІЛ П 

Ънор Препараты пе 

Ки а | 0 орорастворимых таблеток, как правило, для купи 

дб рования гипертонического криза. Это связано с тем, 
У по о ллительный прием приводит к их накоплению в 


а Такое перенасыщение проявляется покрас- 
ением кожн: 2 Й 
оа И покровов лица, шеи, головной болью, 
\ . пере, Т 
Е й дко испытав все «прелести» побочных 
т рства, больной отказывается их прини- 
И антагонисты кальция первого поко- 
Г. в риск инфаркта миокарда и внезап- 
Е. р раза. Поэтому по экстренным по- 
комендуют 
С уют ограничи 
пина под ЯЗьк раничиться приемом 
‚Тагонисть т 
онисты 
С более агаа второго поколения отличают 
кратного Я солим (12-24 часа) после од- 
о . Это капсулы с двухфазным выде- 
з 8 щего) вещества. Перед приемом нужно 
ое ность капсулы. Если она нарушена, то 
еляется в кишечник быстрее, чем нужно. 


3, называемом 
ые препараты ® 
о л 


| 
й 
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менности, хронической сердечной 
синусовой тахикардии, экстр 


(брадикардии). 


не 0 та 

туу ТОЧ 

21 т о 

г СиСтолии, Редком М К 


Если вы пропустили прием лека 
вычное время, то постарайтесь 305, я 
можно скорее. Однако, если при этом наста 
время принимать следующую дозу, то забудь 
о пропущенной таблетке или капсуле и верните 
к обычной схеме при. Помните: 
Удваивать разовую дозу! 


Рств 
48 При, 
принят 


11 
в коем случае нельзя 


Блокаторы бета: адренорецепторов, 
или бета-блокаторы 

Основными показаниями 

препаратов счит 

пертония ин 


‹ назначению этой группы 


аются степокардия, артериальная тиғ 
арушения 


ритма сердца. Бета-блокаторы 

С Д. 

Е 55 овет органов и тканей, имеющих бета-адр 
порецепторы: (н 


ЛЬ: 
апример, сердце), на нервные импу 


р: ИВНЫе 
сы и циркулирующие в крови биологически активн 
вещества — катехоламины. 


В результате препараты та 
рушы снижают В260лу сердца и тем самым уменьш 
1слороде. Гипотензивный 0 
Снижения ет уменьшения седа оор 
Системы. ета- ценного тонуса центра Е. 
Ритм п и; > Локаторы нормализуют С л 
Ращений Дах аритмий, сни 
Тивление 66 Изкое перифери 5 
ў телі е живаег ты 20вленное орнек 
достаточных поо 0, заана (ас ‘иензивный эф фен 
наступает. Ст бильный „ани 9] при приеме 

` через 2-3 недели. ный Олокаторам н 
с эффект насту- 


нервной 
дечный 


ло роявляются 
алой, г 
о) и, нару- 


отмены»: : 
дачный прі 


Ингибит 


Ингибитс 
блокируют 1 
активный ат 
живающим 
Юсятся кап 

аптопру 
ринимают 
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50 уд. / мин., тяжелой дыха- 
ии м точности, язвенной болезни, 
ной Ке, беременности. 
ае олее распространенных бета-блокато- 


лин (обзидан). Действует непродолжи- 


у лАПрИ < у 
77 = ооа нужно принимать 4-5 раз в сутки. Дозы 
са в дбираются врачом строго 
ть За. ве { торов всегда подби] 
Е: Раз По, а но под контролем артериального давления 
Ч, Ф альт р К 
ву, АС о енять препарат надо постепенно, так как 
реце “у т екращение приема может вызвать «синдром " 
го Торо т й подъем артериального давления, сер- | 
ры В, мены»: резкий подъем арте | 


в. а-блокату к фермента (АПФ) 
Ющих бета- Ингибиторы ангиотензинпревращающего фермента 
Нервные иИмпу» | блокируют превращение исактивного ангиотензина [ В 
Гическу активные АКТИВНЫЙ ангиотензин 11, который обладает сосудосу- 


г у "= [у ОТ- 
ге Препараты эти ЖИвающим эффектом. К препаратам 230 группы 
сам кОсятся каптоприл, клофелин, энап, козаар и др. 

амым уменьше Бал, РИА 5 или 50 мг 
т Каптоприл (капотен) — выпускается по 8 
на э] риним 7 по назначению врача. Ингибиторы 
ео ПФ е роо по о беременности, аутоиммун- 
> Ї показа 
= централи НЫХ заболеваниях, почечной недостаточности. 
мализуют сер 


мий, снижают 
перифер 


ПОБЕЖДАЕТ ТОТ, КТО ХОЧЕТ ПОБЕДИТЬ! 


тониинеобходимо начи- 

у ениегипер 

Ивсе-таки ла образажизни, нормализациидие- 

Нать с изменени отдыха, отказаотнеумеренного по- 

Ты, режима сна НХ напитков и полного отказа от С 

Требления сп 5 $ Е Е 

табака. е 
ў: ‘больных в — : 

Для ны 


ША стадии показаны 
физиотерапевтическ 
крепление н 


санатор- 
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массы тела на 1 кг ведет к снижению арте р 
давления на 2-3 мм. алоо 
Гипертоническая болезнь и 


атеросклероз опро 
даются увеличением содержания липидов в Крови о 
бенно негативная роль принадлежит хол | 


не менее, несмотря на с 


холестерин необходим Для выработки гормонов, Поэт. 
му он непременно должен присутствовать в организме 
но в строго определенных пропорциях. Врачи Считают 
нормой содержания холестерина в пределах 3,5-5,5 
ммоль/л. Чтобы не перейти опасный рубеж, полезно 
Знать, какие продукты особенно богаты холестерином, ется е 
Основным источником признан яичный желток — 35% №8 НИТЬ 
Мясо, Курица, рыба дают еще 35 процентов холестери. 0 ПОМ Е 
на. При потреблении молочных продуктов содержание Мень И Е 
холестерина увеличивается еще на 15%. Длягориенти- рї Сред 
ра приведем цифры, указывающие на содержание это- Юда напрат 
го коварного жира: 


яичный желток содержит около режима І 
300 мг холестерина, а 100 г м 


естерину, 


вои отрицательные качест, 


яса — только 100 мг. їонорастит 

К числу продуктов с высоким содержанием холес оличество 

‚ терина относятся креветки, крабы, раки, моллюски, а ся ИНДИ} 
также мясные субпродукты: печень, мозги, сердце, 70 дв 

почки. Настоящая кладовая холестерина — это зерни \, УХ ли 

стая икра, мороженое, ‘твердые сорта сыров, сливоч- т Диете и) 

ное масло и кулинарный жир. чест 

Злоупотребление белковой Пищей также способе и г 


‘ко Мо 
дн ть Од) 
ого влияния не В 
ное потребле натрия приводит са 
К потере калия. Каждая клетка в чел 
низме охраняет свой 


запас калия и с ее = 

хлористый натрий. то ар 9 

анизма к различным. аек апо 

но необходимо обл, т 

‘ие продукты, как курага, ба 
Я у 


“ержание Это- 
СРжит около 
о 100 мг. 
нием холес- 
моллюски, а 
ГИ, сердце, 
это зерни 
В, СЛИВОЧ- 


способст- 
енно если 
‚ которая 


‘ощутимые! наутро 
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шения вкуса при малосолевой диете пищу 
Г ПодкиСлЯТЬ соком лимона, клюквы. Разреша- 
у СА перец, лук, горчицу, хрен, кориандр, укроп, 
И Чеснок при атеросклерозе и гипертонической 
| ав необходимо употреблять по одному — два зуб- Я 
Е. два ДНЯ подряд, затем сделать перерыв на два- 1 
Особенно полезен чеснок весной и осенью, 


и ДНЯ. 
хода погод о 
_ инфекционных заболеваний. 

Помидоры, огурцы, молоко, различные фруктовые И 

п овощные соки всегда должны быть желанными гос. 

тями в вашем рационе. Отварное мясо, рыбу, дичь ре- 

комендуется есть не чаще трех раз в неделю. Необхо- 

ДИМО помнить, что у вегетарианцев гипертоническая 

болезнь и атеросклероз встречаются реже, но и долго- 

Жителей среди противников мясной пищи почти нет. 
Отсюда напрашивается логический вывод: для правиль- 
ного режима питания лучше периодически чередовать 
Молочно-растительную и мясную пищу. Е 

Количество потребляемой жидкости должно опре 
Деляться индивидуально: если нет отеков, то пить мож» 
НО до двух литров в день. Таким образом, ограниче 
НИЯ в диете идут преимущественно по пути уменьше- 
НИЯ количества поваренной соли и борьбы с перееда- 


нием. 

Нередко можно услышать мнение некоторых «экс- 
Тремалов» от медицины, что алкоголь полезен для со- 
судов. На самом деле алкогольное опьянение лишь про- 

нарушении сердечного рит- а 


Во икновение 6 
ет Е артериального давления, особенно 
ма и резки после веселого застолья. 


ческой болезни и атеросклерозе ні 
›ные занятия лечебной физкуль 
изических упражнений уравнове- 


а способствует распространению различных 


= 


Три гипертони 
ее 


нения, при которых 
НИЯ больших групп 
ленный бег, езда на 


ную нагрузку боеспечивает ; 
ровая прогулка продолжите) 
Людям с ма ОИ 

лучше начинату, 
пешком по лос 


Мо Нагрузк 
пи 20 


ать с ДИСТан- 
Метра, постепенно наращивая те ү 
длительность ДВИЖ ‘НИЯ 
Самое главное 


Перерыв в 


Например, В 


ВО 


ЦИИ два Три ки 


овие занятий — систематичность, 
* Одну-две недели ведет к полному исчезно- 
вению оздоровительного эффекта. Поэтому важно про- 
должать занятия В 


любых условиях, в любой сезон, в 
любую погоду. 


Зуют 
Х настоев исполои 
ТО и при атеросклерозе, 
Исполъзов 
Оярыштн 


анием сушеницы болотной, 
“Красного 
ри наклонности 4 


ессмертника и донни 
ают 200 У больных к отекам 5—6 г смеси 
и принимают по’ 40 мл чет 
О в ПО а и 
авы омелы 

ТОНЕ 


) Цветк 
Трава 
Трава 
Листь 
Трава 

Стакан не 


ЗеННЫХ препа 
а Немалыедор 
'СРЕдствизеа 
ректприлев 


в ИСПОЛЬЗ 
васклероз 
у лотн 

ДОНИ! 


А. Шлемник байкальский (корни) 20,0 
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т ОТ 
ль три раза в день до еды. Особенно 
онности к тахикардии. 
ензивное и успокаивающее дей 
кт травы пустырника. Настой 
о одной столовой ложке три- 


хапе 

А при скл 
енное ГИПОТ 
сывает экстра 
ринимают п 


71 харственные сборы: 
Трава сущеницы болотной 15,0 
° Донника лекарственного 20,0 


Увоща полевого 20,0 
Астрагала шерстистоцветкового 20,0 
Одну столовую ложку настоя принимать два раза в 


7 ветки боярышника 15,0 


Трава хвоща полевого 15,0 
Трава омелы белой 15,0 
Листья барвинка малого 15,0 
Трава тысячелистника 30,0 
Стакан настоя принимать глотками: в течение дня: 


3. Мята перечная (листья) 20,0 
Полынь горькая (трава) 20,0 
Фенхель обыкновенный (плоды) 20,0 
Липа сердцевидная (цветки) 20,0 
Крушина ольховидная (кора) 20,0 
Принимать по одному стакану Утром. 


Пустырник обыкновенный (трава) 15,0 

Мята перечная (трава) 10,0 

Сушеница болотная (трава) 15,0 

Шиповник коричневый (плоды) 15,0 

Почечный чай (трава) 15,0 

Ромашка аптечная (цветки) 10,0 
Принимать в виде настоя по 1/3 стакан 


а три раза В 
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Валериана лек: 


Хвощ полевой (трава) 


(трава) 
Боярышник кров 


Шлемник оаик: 
Принимать в вид 
день. 


Василек синий 


во 


ЬСКИй 
кии 


Кроме того, 
больным гиперто 
щие лечебные ват 
лотной сушеницы. 
шалфея, чабреца 
Тредиента на две ва! 
Ривать З л кипятка. 
полненную 
быть покрыта Водой). В 
нут после 


гигиеническ, 1 
ют ПРотивосп 


у 
| 


ВОДОЙ 


ван 


ретвенная 


Кр 
\ [2‹ 
1 


(корни) || і 
] 


(коре 
10,0 


100 
9120007 


рекомен 
ножные 


ЮЩих трав: бо- 
цветков ЛИПЫ, 

каждого ИН- 
растения зава- 
ОЦедить в на- 
не должна 


о до 15 ми. 


НЫ оказыва- 
астическое аны при го- 
19вокруженуяу И Кстраси; 
Кроме УПотребления на при гиперто- 
НИ Й 3: 8 Е 
ей Олезни Весной И осе НО Ввоспользо- 
а Я " 
при ка р 0и Старых Врачей генять пиявки: 
“Рдиальной Форме = на об Е Р. 
Рально за уши е Я облас се % при цере 
Іо 4 я 
І оК 
При не Остатоци о ИЯ ок. 
ХИХ ана 3 Рошей Работе ПОСТА ІЛО- 
рУ моч бх ‘чек, при п) 
5 н Хол (58 с 
ской и Риним; Мо хередование настоев: 
І теа сб 
чену ’ Другой Баб, стен ї от гипертониче- 
Н “болеван И почек и) т пе- 
Мализац И: 
альная Реж 
Изкуль та Киз 
одной Водой Ура с об и 


Дуют 
ИЛИ 06 


олецифике 
ждентурасск 
Иванович 1 


аот \ ХОСПИС — ДОМ 
„асо о ДЛЯ ПАЦИЕНТОВ | 


Заболевание раком приноситлюдям длительные | 
физические идуховные страдания. Для оказания по- 
Л асе | пощи болвным, которые находятсяна последней, ста- | 
Ь сер, (дий различных онкологическихзаболеваний, в МОСК | 
"Ринимать ео "ве открыты специализированные медико-социаль- | 


акне | ныеучреждения – хосписы. 
Ванны 0 Та! І = 
№ Оспецифике таких стационаров нашемукоррес 
 понденту рассказал главный врач хосписа №4 Алек- 
ейИванович МАРТЫНОВ. 


И ванн, При и 
›Ю МОЖНО, ВОТ — Алексей Иванович, расскажите, пожалуйста, об 
применят Ш Истории хосписа. ] 
гь сердца, дрі Е Сегодняшние принципы работы хосписов, созда- 
Вавшихся для облегчения страданий в основном рако- 
ВЫХ больных на поздних стадиях развития болезни, 
Рул свое начало еще в раннехристианской эре. Заро- 
ДИВШИСЬ вначале в Восточном Средиземноморье, идея 
“осписов достигла Латинского мира во 2-й половине 
о Н.Э., когда римская матрона Фабиола открыла 
оо паломников и больных. С этого времени 
ыы е0 монашеских орденов прилагали значитель 
О ел, чтобы выполнить заповедь из притчи 
а. Злах — накормить алчущего, напоить А 


его 
› принять странника, одеть нагого, посетить. 


о 


Зник, б 


> почек, П! 
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тианских 
призрения для истощ я А 
Слово «хоспис», этих 

смертью, в более 
жиданных значени! 
дачами сегодняшни 
первоначально 031 

ские времена знач. 

значать также хоз 

ное от һоѕреѕ, озна 

К странникам». Хо 
Ххосписов заботилос! 

своих гостей, 
ботиться о те; 


паломников 


они пр 

ле, счита 
пули, пути духовного 
первые Хосписы не бы 
Да за умир 


ающими, 
были Окруже 


ервое уп 
к Уходу 
Этому В 


однак 
НЫ заботой и 

Отребление 
За умираю 


(ими ПО; 
ремени не 


вои дни почти без ВСЯ 
ИВ дома 
о 


СЛОТ 


— 


\ | А \ є } 
рог, по которым проходили о‹ НОВНЫс Маршр 77 


Они 
НЫХ 


логически 


ВНИХ 
а 
ІВИЛОСЬ 


ИЗ сред 


Которые 
и Ами призрени. Для 
м ры к “больниц 
ся 1ьными, Имеющи 
авто Ен б е 


тацие 


Уты Х 
своего Рода 
ИЛИ больных 


были 


Людей. 
не СВЯЗ 
риоды получи. 

ающихся с 


анное 
ЛО ряд Нео: 
целями и за. 


Слово Боѕреу 
В ПОЗднеку 


[атинское 
Т] 
1 1 


0) Тассиҷе 
ь. Оно стало 0бо- 
ба[5, прилагатель- 
гый, дружелюбный 
аннехристианских 
душевном покое 
силия, чтобы за- 
сами 


ОС 


на важном 
Конечно, 
циально для ухо- 
гнения, пациенты 
1анием до конца. 
пис» в применении 
лишь в 19-м веке. К 
невековых хосписов 


ания. 


ХО ( 


ачи которых занима- 
шансы на выздоров- 
Нты могли уронить 


х призрения. 


Хосписного дДви- 
о Социального ра- 
авида Тасма с 

о Разговарива- 
Рожить остаток 
5и и «ирающего от 
С собой и 


у 
Мнения, пашет, 


г До конца. | 


ІС» в примен 
пьв 19-м вее 
КОВБІХ ХОСШОЎ 
‚ Большая ча? 
оторых ани 
г на ВЫЗД 

ли. 


| ни первый хоспис появился в 1990 году в 
е. Ав 1997 году открылся первый 


ству т 
колько актуальна в социальном плане работа 


писа? 
хоси = 
аша работа, несомненно, актуальна, ведь инаку. 
абельных больных в больницах не держат и отправ- 


7 б 
лот домой умирать. А часто пациент нуждается и в 


лекарственном обеспечении, и в своевременном уходе, 
ив психологической помощи. Если говорить о нашем 
Северо-Восточном округе, то у нас 300’ онкологичес- 
ких больных ГУ стадии. На данном этапе хоспис рас- 
считан на 30 человек. 

Шравда, нужно отметить, что пациент с последней 
стадией ракового заболевания — не обязательно инва- 
лид. Многие работают едва ли не до последних дней 
своей жизни. Они полностью работоспособны, их не 
Мучают боли. Из вышеупомянутых 300 больных толь» 
Ко 100 человек нуждаются в наркотиках для снятия 
болевого синдрома. Очень большую работу проделыг 
Вают наша выездная амбулаторная служба и поликли» 
ническое звено. Часть забот о пациентах берет на 
СЛужба социальной защиты населения. | 

— Из чего складывается работа хосписа? Чем мо 
жет помочь медицина в том случае, когда человек 


Надежно болен? 


— Если нельзя вылечить, это не значит, 


медиков больше не требуется. Напротив, 


альная врачебная и сестринская помощь оче 
ериод жизни человека. Без грамотно 
ров бежное раз 

над. 


«Йродупреждение» № 3, 2004 г 


Ъказывает психоло1 ическую И 
И ( 149 

‹ ) енникам И бл 
] М, ИХ родстве! Р 
больным, 


Помощь психологов очень 


ДУховну: 
ИЗКим, 
Нужна н 


а 
му. В онкологии Па тента 
объясню почему Онкологии ДО} сих 10 
Ия вать ли пациенту п рав Р не 
` гкрывать Я < $ 
решен вопрос, отк] абе. 8 ре ПУ 0 сост, 
янии его здоровья, а иногда они И сами не Жела 
знать. Человек до последнего надеется, а МЫ, естест 
у Б Ь а є » 4 а 
ВОНО, этой надежды у него н отнимаем, Наш прин 
цип таков: человек сал РАСТ — знать ему свой ДИ- 
| им нет рол ' знают правду Всегда, но 
агноз и] ` = Р. о В. 
и даже они не х м мириться. Работа ПСИ- 
о, р ес І ПОМОЧЬ ЛЮДЯМ вести 
холога заключ: Я и 
ІЯ. Л ГОЧ Й 
борьбу за жизнь до п Я к ден 
Как я уже говори режде ыа ой 
Ы гециалист Жа- 
выездная амбулаторная ‹ циалисть в 
ЮТ на дом к Пациентам, геобходимость в на. 
м (= ам 
ьных препаратов, 
блюдении, назначении л ных 9 аи 
` ба С ) 
сли поликлиника Не: спра Я с обезболи 
льного, Онкологи могут само 
НИТЬ, и мы 


ятельно нам позво- 
же день берем этих паци: 
Уесли Пациент нуждасє ГСЯ В обезболиваю- 
щих Средст ах, таких о 
уем. 


ЬНЫХ мы сразу госпитализи- 
со ао итуации, Что в истории ое 
Тады чей с та по лефонному разговору бр 
хост Резк ня ками становится ясно, ЧТО 
та После обе Ар Ві Запример, после опера- 
к ные е6 Можно Ставить даже [У 
ит 


Я под Наше наблюде- 
а иман сури необхо димости. 
Лем ни 0/6тСя 7 Юджета города, 
перев Чалом Ботекаросна и 
ИМ Ен атериалами, 
КИМ стацио- 
ез 


„рывют ли 
уптализаци 
“Тая проб 
08е не в 
ждет К 


1 

Ч Тр у 

к. р 
Тобы 10 А 


ЗИТельных прай 
ется с обезбиия 
стоятельно НИЙ 
день берем ай . 
ается в обе? 
г сразу гов 


‚ историй 
му Ра3г0В0 


’ зывает. Шо статистике, наркотическая зависимость 


дится, скажем, около 30 больных, то у 


хо о 
ео 10 человек. В каждой смене работают 
Ето 
ве санитарки. 
Д многих онкологических боль 


Как вы сказали, У 
ает ярко выраженный болевой синдром. Что 


бз предпринимаете для ИЯ болай? Как решается 
проблема привыкания к сильнодействующим обезбо- 
ливающим средствам? 

Е Для снятия болевых симптомов, сопровождаю- 
щих течение болезни, мы применяем наркотические 
препараты. Но привыкания подобная терапия не вы- 


может возникнуть примерно у 5% наших больных. Это 
объясняется тем, что боль все «берет» на себя. Если 
здоровому человеку, чтобы стать наркоманом, доста- 


| точно 2-3 инъекций, то у больного все компенсируется 


болью. 
= Бывают ли случаи, что пациенты отказываются 
оттоспитализации, хотя объективно в ней нуждаются? 
— Такая проблема существует, но по той причине, 
“То человек не видел наших условий. Как только паци. 
сит приезжает к нам как бы «на экскурсию», а это мож. 
НО сделать в любой момент, он меняет свое решение. 
Посещения для родственников и друзей разрешены 
Круглосуточно, родные могут остаться ночевать, мо- 
ехать поздним вечером. В палате живут макси» 
оо человека. Если просят, мы можем кого-то 
о в одной комнате, кого-то расселить, если, 
о не сошлись характерами. В каждой сощ 
пао НЩ ники, телевизоры. В отличие от давно по 7 
а ородских стационаров это здание — новь 
ЗООК, в комнатах все предусмотрено для удоб 
больных. Даже транспортировать лежачего б 
эв душ для нашего медицинског 


Пациенты ходят 
нас не больница, у 
везти из дома свою 
все это возможно. 

Мы стараемся ‹ 
бы. Ведь хоспис 
ние дни своей жи 

— Где пациент 
стационар? 

— В первую оче! 
ковый онколог. Ух 
буквально в течени‹ 
уже осведомлены 0) 
прямую связываю СЯ 
Ну. Для госпитализат 
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подушку, игрушку, Од Жду, "оь 
"Ун 
оздать л ІЯ 


Д наших с 


ВЫПОЛНЯ 


Ольных 
ТЬ поже 


И ( гроился, 


| 


Лания и проф 
(©) Чтобы посе 
провел 


Достойно, 


УЧИТЬ Направление В вац 


| равление 


ЯНИ 


Дает участ 
Я может Наступить 
астковые ОНКоЛоГи 

у чр ‚Жждения И на- 


‚игадой по телефо- 


ии минимум докумен: 
тов: Выписка ИЗ истории поводу предвари- 
ДС15ного лечения, котор; ольных, как пра. 
0 уже На руках, и напр ИЗ ПОЛИКЛИНИКИ — 
9т онколога ИЛИ терапевта. нимаем больных и 
иЗ 2272 , 
к округов в Которых еще нет хосписов. В 
щем Планиру м ў Е 
Создать осту ы в каждом окру 
Осквъ. < Дать хосписы + кажд ру 
Если уб 
Оль г З 
он Ого нет прописки в Москве, может 
личные УЧИТЬ Бе Щение - 
ЧЫЙ хос ис? їе на ГОспитализацию в сто 
и пробу 
исан МЫ раз ре У 
артам У ух } о Римар Если человек не про- 
иков нЗ р хране УЧИТЬ Направление из де- 
и Г] = 
амен а льны Кот С. Спрашивали у родст- 
59 Ц 5 
Вот к У нас О ПРосоь рые обращались в де- 
нет и не буд Е ЗНикало. 
Реме ение иса Я хОсписного дви- 
> Ча хо Эх 0 
ля тех, “ОСнис ое > Нельзя брать 
эсе Вался как 
Уже и за что 
Так много 


ар" 


0280М 7 
зная, Ч' 
в ипример 
узательно 

е кому 
ъи сопе 
Конечно, е; 
"са К тал 


Е 


2 
Е 
5 

Гар) 


— бы приняли благотворительную помощь, но ме- 
бы 1] 


а оные орг б епн 
Какова должна быть психология врача, сотруд- 


хосписа? Ведь морально очень тяжело работать 
шк 


мирающими людьми. Не ожесточает ли ежеднев- 


| пи контакт со смертью? 


— Как только МЫ замечаем, что появляется грубость, 


| 
"авл невнимание к пациентам, обычно это бывает у младше- 
ЯНИЯ \ да то медперсонала, мы тут же расстаемся с такими со- 
У Часткоь в трудниками. У нас уже было три случая: с одной мед- 
0 учтен. О сарои мы расстались по нашей инициативе, а две ушли 
бригаде © в сами. = 

В основном люди приходят к нам на работу созна- 
"МИНИМУм Дот тельно, зная, что их ждет. Многие прошли через это 


0 Поводу прези бами, например, умер кто-то из родственников, причем 
больных, а Необязательно от онкологического заболевания. При- 
ИЗ ПОЛИН А92 те, кому это близко и знакомо, кто может сост. 
мари бы | и сопереживать. | 
нет хостов. о онечно, есть проблема привязанности сотрудников 
ей и Сиса к пациентам, которые все равно рано или по- 
ГВ каждом" ЭДНО уйдут из жизни. Ведь мы стараемся создать дру- 
4 | ЖеЛЮбную, почти домашнюю атмосферу. Часто меди- 
Цинская сестра заходит к больному просто побеседо- 
Вать как с близким другом. И, конечно, когда люди 
_ ТАК сходятся, терять человека очень трудно. Мы про- 
Водим с персоналом беседы, объясняем, что, к сожале_ 
НИЮ) Это жизнь, и никто не уйдет от смерти, какова бы 
Ни была причина. 


Остаются работать те, кто мо 
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было самом\ 
все-таки дело 
ЖИТЬ. 

Наши пациенты 


Не хотят Умереть 
не страдают от 0. ВЫХ синдромов. 
стойное пребт (ионаре 
дача. Люди, “ПИС, ценят кажу 
своей жизни | 
Онкологиче( ходя через Несколько 10 ле {ем 
стадий психо ии. Сначала Полное от. Я А еМ ПС 
рицание, «почем менно со МНОЙ», «За К К вд 
ЧТО? », потом по о всему, затем на. рои" 5 
ступает жесточа] патия. Но филосо- му. 2); 
фы говорят, чт‹ кек смерда тем он е (0 спеши. 
становится мудрее ге больнои смиря- атаниро 
{\1 У 
7а Вы упоминали Запе списа. Не могли бы г м 
вы подробнее Рассказать о них? заи — 103 
— Да, конечно. ТАКИ... ПО 
1. Хоспис — Не дом смерт остойная жизнь до 
Конца. Мы Работаем с 


"оис — до 
Живым 


| Лавн ч 

месте с пациентом и ето ое, 
РО я 

тор | "ные 


А Ў ЛО 
силы и возможности " 
Й Ь смерт 

И чел рть И 


и людьми. Только они ра, поэтому: 
ше нас и т. 
о к 2 Тавля 
Дания ровная Идея хосписа облегчить боль и стра А м 
Жем а Физические, так и душевные. Мы мало М0. 
о ә > 9 м 
Изким У себе ТОЛЬКО в 
З. 
е 


^А 
ЗИ Г © У 
е нельзя тормозить № сеў м 
к Живет свою жизнь. Мы лишь туу 
Жизни пат 
т ациент ђ 
Я пла ить. {иента. и 


веле И за рождение. 

а. › Это не значит, 
“ДОрово, 0, Что кажется 
Мысл. о Человека а для 


к Милосердие 
о ® 
Т К” ый человек индивидуален. Нельзя навязы- 
90 о Е у своих убеждений. Пациент дает нам боль- 
"р Чрь а № олаи можем дать ему. 
й ғ р. М МЫ М 
Ҹ в 6, тутация хосписа — это твоя репутация. 
! Ч О ти, приходя к пациенту. Не стой над па- 
| 0, Не спеши, п] ) Д 
| Про | том Е посиди рядом. Как бы мало времени ни было, 
"тар Та остаточно, чтобы сделать все возможное. Если 
Г, ИИ. 0 у и что не все успел, то общение с близкими 
о унешь, “21 
ЧА мер ча ушедшего успокоит тебя. 
МОст 000 О 1 Ты должен принять от пациента все, вплоть до 


делать — пойми че- 


века, прежде чем понять — прими его. 


ол е Смут 12. Говори правду, если пациент этого желает и если 

т Итого боле онтотов к этому. Будь всегда готов к правде и искрен- 
ности, но не спеши. 

Хосписа, Нь мод 13. «Незапланированный» визит не менее ценен, чем 

2 ВИЗИТ «ПО графику». Чаще заходи к пациенту. Не мо- 

А Жешь зайти — позвони; не можешь позвонить — вспоме 


нии все-таки... позвони. 
О ДОСТОИНАЯ ЖИ 14. Хоспис — дом для пациентов. Мы — хозяева это- 
ЛЮДЬМИ. Тольй" То дома, поэтому: переобуйся и вымой за собой чашку. 
15. Не оставляй свою доброту, честность и искрена 
ность у пациента — всегда носи их с собой. 
ные. Мы мал 16. Главное, что ты должен знать, что ты знаешь 
Очень мало. 
— Алексей Иванович, и последний вопрос: чудеса 
Случаются? 
Е Бывают ошибки диагноза. Если диагноз постава 
е верно, то чудес не бывает. Выздоровление онко- 
ох больных возможно только на ранних ста 
Хх, если вовремя сделана операция и проведено сод 


| Не знаем. 


бы: 


от 
| 2%191вующееілецение, Но, вероятно, мы многого еще > 


эожлени № 
«Предупрежд 


ыпр 
сидя. Амногие ли 


но? Школьные уро 


НОГО 
болеене хочется об 
дел, адомав и НЕН ое, оо 
этом вспоминать. ты 
УЖ сложно. Йоги счит. 2 А Хо 
жетнаучиться каждь 
Сколько простых прав 


Е. МИ 
хлад. ШЕННЕ ! 
ите стул, — хлад- м 


т й ДУ 
ер. — Вам, я аисты Ме 
держать. 


я в 1 
\ к т зв ле в 
визгнул Ипполи в - ЯСНУ 
| ) и пояс 
Матве‹ у 4 2 стульев» 
(И.Ильф ‘етров. <12 сту ЧАНГ, Что + 
М я р 
ю нашего оби Ушу. К оча 
Стулья давно стали привычно ОЕ ЖНО ЛЬО в 1 
Хода и нашей к туры. Мы аже не думаем, мож Ж; 
и “Ультут Д < Восто- Ке правит 
ди езү обойтись Интересно. 170 в странах Во и } р 
а, о т < у 
е поример Индии и Гибете лу и до сих пор ими № “тула. 
З я ны ТУЛЕ, | 
Каже дох тае ни теловек, сидящий на стуле т ма по 
Я с напри» \ 
мер, ПС ывае анны и Необычный Вот как, напо у) Высота 
"ые ЎЗидевц у ЧЕ Я тибетский монах, впер” у том 
р 
< у 2 а ав 
2нныт; Улей. с луги оес одо, С х 
Тибет не пользу ыу А 
„У щках. с пальное ЮО к а 
Я 90 мого числа поду- ^о, Мес 
Обныл, чем стулья, ар. Это 
це м 
ея 7 ОУ 
тыь Ы Ч какую- е ора м 
“О, 
С у озвв, о Сми, све ЕМ Усу 
КУ я нег) р ее в 
с А лом, Дача с, 
Мех «Я 
Р" маан 


Йога для всех 


вчинам, закрепленным сзади сиденья, 
ного человека, я проникся к нему горячим 
р м: одежда ему не шла, писать он пе умел, 
ниел : ТРЧИ. 52 УТ ( 
001 мел сидеть как следует — опирался спи 


попер 


1 

ое о подпорки и размахивал ногами. Чело- | 

ИИ лс, клал одну ногу на другую и снова сни- | 
и С) (Лобсанг Рампа. «Третий глаз»). 


в». 
. й истории верно подмечены характерные ошиб- 


олеш: нет опоры для ног, заваливание на 
пеку стула, поза «нога на ногу». Иоги считают, что 
когда мы сидим на стуле, МЫ нерационально расходу- 
су свою энергию. Ведь ноги в позе сидя практически Е 


не работают, однако они продолжают потреблять энер- | 

Ию на поддержание постоянной готовности к ходьбе. Й 

зад а судц Пусто и вспоминаются восточные люди, которые си- А 
тоор 0 скрещенными ногами, и йоги в позе лотоса. 


0ело его держать 
7 Взвизгнул Или 


Специалисты-медики тоже уверяют нас, что долгое 
бдение на стуле в неправильной позе ослабляет мыши» 
Тетров. «Ооа "СПИНЫ и поясницы, вызывает нарушение кровооб- 

щения ног, что нередко приводит к остеохондрозу и 
СТБЮ нашего а улиту. К счастью, проблема не столько в самом 
е думаем, М0) Ж сколько в том, как на нем сидеть. 
з странах В те правильно, сидеть на стуле? 
стула. Когда мы сидим, ноги должны проч 
МО Стоять на полу, опираясь на обе стопы (пятки на 
Полу). Высота стула должна соответствовать вашему 
росту. Поэтому удобнее всего будет сидеть, когда она 
Примерно равна длине голени. Если стул низкий, мож- 
но положить на него плотную подушку (или пару не- 


Нужных книг), если высокий — можно поставить подо 
чку. Если высота стул | 


оможет переключать 
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драми (рис.1) 


нии, которая не 


му, если вы правильно 


ры, спинка стула вал 


я Сможете 


цные бугры, По) 


проблем 


а решена, 
М сиденье, 
важно ПОМНИТ 
вные ее элемент 


ла, слегка ПОД- 


16901 


ую клетку, рас- 


ВОТ очень хоро- 
УРУ и здоровье, 
‘шить пищеваре 
с ^ните на себя под. 
Это Помогает распрямить 
воночника (мож 
на Ощупь) И вытянуль= 
40жно Представить, как 
Верх за 


По: 


макушку 

ие 9) Осталось 
ие Я 

Этой позе и от- 

Жан, < Ряжения, ведь 


4.767107 позы! 
киж Сила 
БА Ф 7407. 


ОПИ- 


ривыкание 
пели дома 

пример, сид 
Пили КОМПЬ! 
ой» позе. 
(В0рачиваетс 
1. Это очент 


Йога для всех 


а стула далеко не всегда помогает нам рас- 
она только создает нам проблемы. Привыч- 


1 Ж со Откидываться назад ведет к неправильному 
К У {ха нас елению нагрузки вдоль позвоночника. В резуль. 
у ау ц й и оли в спине, быстрая усталость, излишнее на- 
ту Т Ж а (у е, зажатость, нервозность и даже неправиль- 
Линь © Ма 0) и положение внутренних органов. Поэтому лучше 
той ) (у, | Молар не опираясь на спинку. Если это невозможно 
“Вост Ет (В машине, транспорте) или, например, вы очень уста- 
"туд не вы пи, то опирайтесь на спинку только в нижней части 
М, ина нА позвоночника и в тазовой области, чтобы в пояснице 
ИА Че ру Нет сохранялся естественный прогиб. Если высота спинки 
а се Ща регулируется, поставьте ее так, чтобы опора 
ЛОТ ее (И бола не выше поясницы. Можно положить сзади не- 
Проба; большую подушку или тонкий валик. Опирайтесь на 


ІТ На мяткоу ора 
ДЯ на стуле в 
7ИС.2 основне #8 
я на краю с) 
1 
гите труд Е 7 
1 ЖИВ 
януты 0) И, 
| ни 0 ТА 
0 лей 


Синку стула только тогда, когда вы сильно устали. И 
если есть возможность, лучше отдохните лежа. 

Привыкание к неправильной позе. Нередко на ра. 
боте или дома мы подолгу сидим в неправильной позе. 

апример, сидя за столом, поворачиваемся к телефо- 
Ну или компьютеру и долго остаемся в такой <«скру- 
Ченной» позе. Ноги стоят на месте, а корпус много раз 
поворачивается или наклоняется — и все в одну сторо- 
НУ. Это очень вредно и может привести к сколиозам и 
другим нарушениям осанки. Помните, что йоги всегда 
Делают наклоны и скрутки симметрично в обе сторо- 
НЫ. Поможет передвижной вращающийся стул. Если 
Же его нет, лучше встать и, поменяв позу, полностью 
повернуться в нужную сторону. 

“идя за компьютером. Работая на клавиатуре, ста- 
Райтесь, чтобы запястья рук лежали на столе. Локти к 
Окам не прижимайте, а расставьте их слегка в сторо 
Ны, под углом не менее 90°. Время от времени отдыхай- 
‚ посмотрите вдаль, давая отдых гла 
93Ы. Сидя на стуле, старайтесь 

ног, включая бедра -лучи 


Рис. З 


чое аминь 
нений 


немного разомнитеи 
лепрограмм: перед 
лежите долго в одн 
И вставайте, чтобы ] 
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Ся достаточно у 
® Избег 
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теста для но 
айте слишком 
аи сед 


МЯГІ 


К спинке 
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времени 
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сту 


УЛЬТ есь, 


то 


Е ще передвиж ные 
в о 


о Йото 
на стуле Оор 
сгибать 
кақ 


на 


р. Хо- 
колени И бед 
освободившаяся ИЗ 
Ў питать ГОЛОВ 
Поработав Ч 


Нот 


НОИ 
ас-полто а, 


по комнате, 
ГК просмотру те. 
1зора не сидите И не 
(ически меняйте ее 
ШО 


оудет 


оходите 
ГСЯ 1 


поделать про- 
)вороты, наклоны, 


ла: 

чтобы ноги сво- 
должно оставать- 
њев. Опирайтесь 
дитесь на стул не 
бедер. По возможности 


ла 


не наклоняйте го- 
днимите грудную 
шею. Поза долж- 
и естественной. 

Воротов и наклонов В 
вращающие- 
Сиденья и спинки. 


Няйте позу и поло- 
ТОлт 


Вставайте и не- 
Разминаясь. 


< 
55 
є 


открыт 
века, в 
кощун. 
ноярсн 
Астаф 


У 
= 


Житейская история 


ОА ЗЩЕТ ДЛЯ АСТАФЬЕВА | 


281999 годув Омске расформировали библиотеку 

Рио. А Березовского – не столько мне деда, 

Катко классика русской сибирской литературы со и 

Ветского периода истории России, одного из созда- 
и», автора народного 

ервого редактора книги 


телей журнала «Сибирск 
тогда М. А. Шоло- 


романа «Бабьи тропы» и 
донские рассказы» почти юного | 
р хова. Поглянулось какому зысокому начальству 
Такой, Чтобы В рекрасное помещение ух этажах в центре то= 
ОЛОМ: до Жо Е.  Родапод контору – и мем‹ л знаменитого омиЧа, 
открытый в начале пятидесятых годов прошлого 
стульёв О ка, в одночасье перестал существовать. 06 ЭТОМ. 
а ОШИ кощунстве прознал каким-то образом в своей крас- 
садитесь ЩИ Ноярской Овсянке выдающийся наш писатель ВП. 
ер. По» "ВОЗМОЖ Астафьев, возмутился, нои его авторитет не помог і 


| 
! 
| 


| ‘восстановить именную общественную читальню; до- 
не наклонӣїй 0 ета вкоторую лишили четыре тысячи омичей, аее _ 
тер | СРЕ Зи Фонд в без малого сорок тысяч томов раза 
’базарили неведомо куда... С той горькой не только 
_ для меня поры мы и переписывались с Виктором Пе 
 Тровичем. И в одном из первых ко мне писем Аст. 
Фьев обмолвился, что «худо ходят ноги», = ска. 
ь тяжелое детство, фронтовые годы, тяжкий! 


оао, хорошо помнилось мне, и 
денная казачка: Мария Семеновна Березовская; 

ти верстах. ооны Усть-Заостровской, что В 
‚отОмска, тоже; ‘было, ногами. 


врачам поначалу подалась. = 


Ј 
ножень 307 Лопнут, 
столбами ‹ жды баба Маня, 
Кажд Там в’ огонь печи, 
побросав 1 
заявила 

И веч 


я, велела мне в 
сарай б 


„ какими она в 
› ОДНОЙ ИЗ стен 
баньке по п 
под крышей вис. та велела: 
— Принеси мн оо 
Не из свежей го:из города 
Каждую весну (| ь гле в би 

Родимую Усть Заостү 58 вс ЕЕ, 

КИХ К станице березові омаи А 

С помощь местных гари окуда а 

1деньқууц Росла с которыми вмест поку; 

Цатые Годы не Расказачили НЕВЕ 
Принес Я веник, Какой баба Маня велела, с ли 4 
© зел Ым, но Уже Изжелта, однако лист при встря 

Хивании Е осышается, а тонко Позванивает, если пр 

ау атьсд, резовый веник, чаломанный не абы как, 
тера РУ, толь О Для баньки И приго; 0, хранится, не 
я Своих Свой д < ЕЕ дну Юю, хрг Бе 
И была ител ТМ лет, Баба Маня, од 
Запасы се долу цей поп 
В Зениках ощ 


ариться 
парь 


с веничком, 
Старе Годқов не держались. 
> Гова. д лету 
Фивала он 


ила целительная 
< моло 


<> еще не нако- 


ра, 2 | 
1100 ( 

ово? 
ведь 
1 она Е 
И, а^ 
солнц; 
ШАеШнИ) 
и даже 


Житейская история 


лет чугун ухватом, с плиты его снимает, а 
ТЫВ ми К 


е І ць зла — веник в чугуне и Стра, КОШМОЙ его 
№ ках, а кутав. И вскоре в доме запахло березовой 
Ў К) р е й Лист на венике, как вода с него стекла, распра- 
) По 10, | "й точно ожил, и баба Маня давай дергать листы и 
еце А, К лепить их на свои ноженьки от ступней да за. 
А баш. И я ей помогаю. Облепившись листами, баба 
Шусьу \ Маня на кровать прилегла, поженьки вытянув, а под 
: ват а скатку из одеяла подложив. Гак, мол, хворь из 
берез ся Зву 0 березовой листве сподручнее ВЫТЯТИвать, А попут- 
х ОВЫ › Каку х їои молодость свою вспомнила, когда она пешком под 
› Вдоль Одно 1Щ Под ходила, а бабку свою имела, которая так же вот, 
оона сейчас, ноги лечила. «Я это о твоей прабабке, 
Значит, говорю», — уточнила. 


НИХ от ву . 
ВХОДА — Мы ведь тогда не так жили, как вы теперь, — 


13 прошлогодней, _ Пустилась она в воспоминания. — Лрыхисте до солнца 
'сЦиально из А д трубой, а мы всегда перед восходом поднимались. 
‚влялась, где в@ 106 до солнца скотину напоить, огороды, —а они не 
с веники эти 1896 "94 Нынешним были! — полить. А водица не из крана 
сих помнила ё е И даже не из колонки на улице текла. С Ирты- 
сте, покуда В Дм а В гору носили ведрами, а то и бадейками, — 
Б Е. Колай» знаешь, как берег усть-заостровский вы- 
и Крут. Вниз-то ничего сбегать, а вот на подъем... 
„бывало, до ста ведер приходилось руками под- 
вот И Мне @ Босудато их ноженьки. Аукнулось, видно, 
ен У @ Е моей бабушке когда-то, а моя мама мо- 
бадейки А аа надсадившись. Она, батя вспоминал, 
от Чего ой 2526, а не ведра предпочитала. А можеть 
а ЕЗ радсадилас». Труд крестьянский хоть. 
Яс шал баб ыл, да тяжел, врать не стану... 
р нес У Маню, поддакивая, а про себя ду. 
и тяжелый труд ее здоровье под 
ие жизненные обрухи: мужа Ва 
То ех старших сынов потеряла н 
ине старая казачка, а уже 
а двух последних ‘одним из 


$ 


| 
| 
| 
1 
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шло. А может, 
вые листы с 
стали, 


Чуток И Дольще. 
бабушкиных 
как живые. С 
Стянутся,. 
сухие и бледные. 
розовая, но и 


здру 
НОоЖенек 
аясь 
скукожив 


ад 
ГЯГИВ Этак кс 
жилке. ШИСЬ, И от 
На ногах б 
зеленая, 


гь пора, 


А кожа 
как бы 
А теперь и 
ленького, баба Ма | 
ноги раска 


1011 


погнал 
В МОЮ комнату 


Ла на 
Такое лечени { ДЛИЛОСЬ. Ополовинил им баб 
Маня запас В арае, кручинясь, ЧТО тепе 
оставшихся на з тит, но бегать Стала резве» 
меня, тогда двади: него. Вены на ве ножень- 
ках втянулись ПОД «АЛОСТЬ исчезла, И ломота 
Изнутри прекратила, 


— Как молодушка! 
ная добрым словом 


лась баба Маня, НОМИ- 
СВО 
Мне, когд 


Ку: «Не приснилась бы 
ая ноженьки ( І карствами чуть не свела, 
так и не Вспомнил Ільно лечиться надо...» 
семьдесят шесть годоч- 
Чуть более двадцати. И 
березовым ЛИСТОМ свои 
Раза три. Мои если заболят 

алось тогда мне. Очень 
ам ему Очевидец. Но и пред- 
То не мне Рецепт бабы Мани пона- 


а бы, как п 
абушке было 
а она после 


еще 
Ы подле 


Оли "М братом бабу Маню на 
а 5 Родной ей У 

ЗЫвала, 

Иб, 


После СТЬ-Заостровки, как 
поми 
Шкиноў у МИНОқ Молча плакал я под 


Сознал ‘оной “колая-Угодника, 
Один я в пустой 


Молча сопережи- 
ем Круглом сто- 
иной 


> 
с 
= = 
о 


| 
7 
| 


= 


‚ найдет 


= = 


х журна. 
И ДОЛГ 
ение бъл 
ИМИ МОЈ 
осенних 
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образом отражалось в столешнице, Свети» 
Кс днялся я с колен — фотография Астафье- 
20и 


а 0 с нижнего угла Е: к столешнице томи- 
ком оа Ё сего «Последним ПОК 0 Ср е 
Нат, № " раба Маня всегда любила «читать», но слушая, как 
№, Зад Т читают, потому что с детства не знала грамоты, а 
СЬ, Оһ па оывалась в пенсионной, скажем, ведомости крес- 
0 | 


ком. В последние дни, скрашивая предсмертное ее 


Ясь о бночество, я как раз и читал бабе Мане «Последний 
но бегать, т Тойон» Не помню, успел ли дочитать до конца, но 
0 Вены К и. 00шо помню, как бабушка мягко укорила меня, что 
Ость исчезла считал ей Астафьева раньше. «А он ведь тоже Шетро- 

"И виз как мой Василий», - сказала она, вздохнув, об 
Астафьеве. И попросила хоть одним глазком на него 
ась баба Маня Мянуть — баба Маня не потеряла зрения, как и памя- 


у: «Не а Ш пока не закрыла глаза насовсем. В томике портре- 
СТвами чуть неса Виктора Петровича не было. И тогда я принес его 
БНО ЛЕЧИТЬСЯ СНИМОК, найденный мной еще в 1993 году в архивных 
‚десят шесть 10 Ах журнала «Земля сибирская, Дальневосточная», 

более двадшай"  Торый долгие тоды издавался в Омске, а затем в 
) новение был раздавлен инфляциями, девальвациями 


сли 30 | прочими монетаризмами. Снимок Астафьева с буке- 


ашек явился мне как возмещение за 
тогда МН долгое мое редакторство в прекрасном издании, ос- 
ИД! тив ДУшу пусть шаткой и печальной, но надеждой на 
бабы Шее будущее. Имени автора на этом фото не значи- 


Ес. Зато на обороте четко проступал такой текст от 
Ши «во Астафьев; «Эти, последние цветы осени, 


обила моя мама». Снимок был большой — 47 х 24. 
сантиметра. И миним 


глянцевая бумага „УМ двадцатилетней давности, хотя 
: ичи аст ОЛЬКО не потускнела, — это 


«Предупрея 


последнего т 


Г “5 века, когда прилеч 

льях, приглашенный ©) янку... У, АК 

И вот баб. К хотелось пере { смерті 
Астафьева {0рогую мне отт 

— Не стар: Ла баба Маня Виктора Пет 
ровича. и | ‚ таким же на войну Уше 
Без цветов. {екабре ромашки? ар. 
слез заплака ‚аоытье, 

А е це че р 


МИ сделалось У Аста- 
Фьева. И Я со 


(епт, как моя баба Маня 
ноги лечила. И ‹ Л ответа — помогло ли? 
Но дождался бол известия — приглаше- Шизофү 
НИЯ В тезе К Аста сянку. И он встретил 
Меня, пусть и на па Ясь, на своих ногах. беремен 
Что ж тут было у В ‘стровича о рецепте от “СЫХ М 
бабы Мани “прашивать, қо 
Обманещь? Д 


43а, коли зрячий, не кже о 

так ча 

Аи. Васильевич БЕРЕЗОВСКИЙ. же 
Адрес: 644074 2 


Г род 
Омск, а/я 6895. 5 


к 


Вокруг света 


ИЯХ МИРА 


ь 
0у Ку 7 тд 
у Шизофрения — риск для еще нерожденных 
у Беременная женщина, подверженная воздействию 
тяжелых металлов (свинец, ртуть, кадмий), алкоголя, 
И также общеобезболивающих средств, которые сей 
я Час так часто предлагают стоматологические клиники, 
ОСЕ БЕРИШ может родить ребенка с таким тяжелым поражением 
4074 2 Ои, й психики, как шизофрения. 

06 этом было рассказано на ежегодном заседании 
Американской ассоциации развития науки в Сиэтле 
(США). Психиатр университета штата Колумбия Эзра 
Сассэр и его коллеги доложили, что обнаружили чет» 
Кую взаимосвязь между контактами будущей матери © 
подобными веществами и развитием шизофрении У ре 
бенка. Причем было подчеркнуто, что из-за свойства 
тяжелых металлов накапливаться в органах человека 
Их влияние на плод может сказываться даже через дез 
сятилетия после отравления женщины. 

А психиатр Вашингтонского университета Джон 
Олни опубликовал данные о повреждениях, которые = 
причиняют мозгу будущего ребенка анестетики обще _ 
то я (Угнетающие сознание) и алкоголь. Развит 
ие о прекращается даже при воздейс 

твр оличества этих веществ. > 
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Это не означает, 


обстоятел Ьства 


І 
ЗЯТ 
Н, а 
– радиация и А 
радиац абат а ‘Ва могут вредит от 
ЕИ 085 выра атывают “Перматозоџл ‚ал 
ае все производимые ИМИ В ‘альнейще поло 
клетки будут дефектными. Но Женские Половые к ые 
) б У Е 7 - б =. 3 ле 
, т 0000 в обои) 1 <: 2 ` К 
Ки ‘их около 4 Х яичниках) кивут по 
1500 раз дольше мужских. И накапливают | УЗ тенети 
ческих ошибок 16 каждого вредного Воздей 
Также нужно помнит тох 


вреждений от 


13 Этих по 
олько на ребенке, но и нае 
потомстве. 
Планирование асущная необходимость. Но 
И е гт пе всегда поддающееся 
зачатие еоенк: 
р | | ании контрацептивних 
< тролю даже | 
ый И а у Г или в течение первых 
ДТВ СЛ] 6 
в. я. ги, во. время которых 
ЛУТ < месяце! т 
о тора оо И ем новом положении, 
женщина может н 10 т 
гое, то это может чу 
она позволит себе вып ое, Е не буя 
ауду · здоровье бул 
Довищным образом ск; лений 
т е во время послед 
ребенка. Даже сильное о о врем; 
триместра беременности н; 


Ребенка, как 


на Протяжену 
голь Остаетс 


пасно для здоровья 
вина перед зачатием или 


он 


недель. Впрочем, алко- 


бокал пива или 


ТИ дальнейших 


тяжении бе- 
А опасным врагом на всем ВЫ па 
Ременносту Он Мгновенно проникает в кровеносну 
Систему развивающегося орг 
КУлировать В 


анизма И 


ней дл ительно 
да и Младен Не выраб 
щих. спирт 

Бере 


продолжает цир. 
е время — ведь печень пло- 
атывает ферментов, разрушаю 
Гите с 

т Я, вдумчиво отно 

И не позв ИТ 

А Оляйте с 
м о ВоЛЬСтвих тк 
Ка У РаЗрушит 


ситесь к сегодняшним 
Омнитель 


НЫМ сиюминут- 
Ъ жизнь ваших будущих 


вутьтат ом 
организм. 
хшенному. | 


\ 


Вокруг света 


отив вирусных заболеваний. Прежде 

П 

р бности будут использованы в борьбе 
ом. Обычно для создания вак- 


ИНЬ 
те спосо 


= 


ЗЫ. нов» эрип 
Зо» Є ВИЧ ип ание имя 
Ь, №, * которых формирование иммунитета, ис- 
Ҹ й ЮУ Ч ИЙ элементы вирусных частиц или живые ос. 
и. ь Қ тс Е. ~ так холле < хү а 
к, Ча 4) нне вирусы. При таком подходе, когда в кро 
„ 90 М А зывается слишком много лишнего вирусного бел- 
ет К ГОКа =. $ Ч ле г: ате ПА Г, 
Ы. р ОИ происходит чрезмерная нагрузка иммунитета с по 
Ко 0) т. оцей аллергизациеи А иногда даже ослаблен- 
7% уе вирусы могут взять верх и инфицировать челове 
МҸ а. Чтобы в дальнейшем избегать этих и других побоч- 
"УЩнар НЫХ эффектов, использова способность бактерии 
", Не в оа Елрбатывать особый белок — листериолизон Ө, к ко- 
Зован, “да 10] Г торому можно легко «прицеплять» маленькие участки 
< А 
Ш Орда ШУ сных белков. Как показывают результаты» имен 
О такой комплекс помогает сформироват! особенно 


»< ВО. Время кита рет мунитет. «В опытах мы показали» что. эти 
воем новом положа т дают отличный эффект, — говорит профессор 
ное, то ЭТО МИН ми ал Ли, — мы были поражены многообещающи 

5 РеЗультатами. Возможность манипуляции © этим 
на здоровье 028) МИКроорганизмом прокладывает дорогу к еще более 
е во время д0 8ершенному поколению вакцин». 


Тихо! Идет развитие! 


я Многие исследования показывают, что растущий в 
е плод слышит речь матери, реагирует НА звуки 
него мира. Но что именно он слышит? 25 
— Опыт, проведенный на животном, дает нить к раз 
$ "адке. Исследователи университета штата Фло 
(США) имплантировали крошечное устройство во 
развивающегося в утроб 


о 
00; 


ОУН» үү 


частотные сигна. ТЫ 


лавливает т 
доктор Герхард, 
слова друг от 


ловека у. 


друга 
ШИМ количесл В( 


М 


скрипку, 
хорошо 


наверняка 


воспримет Ог 


і 

асы» И Ё 

Споры о том. ЧТО слЬшит ПЛОД и как Это шии 

к а мственнос 4 Влияет на и" СИЛИ 

510 дальнейшее умств. ННО( развитие, ранее ВЫЗыЫвали 20 Ў гр: 
бурные всплески н; рынке товаров для будущих мам — я Томо 
В продаже появилис, ‘омпакт-диски с особой музыкой е вито 
ДлЯ развивающегося. снка, специальные динамики " 
длЯ прикладывания оту и т.п. 
( «Нь ас УММ ке; Ичин не прибегать к подоб" мамин Д! 
НЫМ методам «развити, оворит доктор Жанин Ди (шины, ШЕ 
Пьетро, профессор развивающей психологии и семей К ВОЗНИК 
НОЙ медицины из университета Блумберга (США), — | 
вопервых, до сих пор нет 


ы были П 
никаких доказательств, ЧТО хадой Мк 
это положительным образом отражается на интеллек ного Зд 

ХУ это нарушает ритмы отдыха и активно 


З г 900 потр; 
что самое неприятное — ЛЮДИ СКЛОННЬ Д р 
— Обь 


тчно они включают музыку еа Всего 
Что наносит очевидный ущерб пси- "Пищевой | 
ике будущего ребенка» о Возни 
“Ежедневный Нормальный здоровый режим приз А мерте 
СЕТ матери и сс пока нерожденному ребенку куда боль? р 
ший комфорт и пользу, нежели Н 
ляция», подтве 


10 за 
еестественная стиму № 
Рждает профессор Г ерхард. 


> подошвы, 
Умеренная 
к УлУучшит В 


акому выв 
инойс (© 
Е 


вы оттачива- 
активность на 


Вокруг света 


Ө. ятий в группе аэробики. Занятия в основном 
пых т из прогулок с постепенным увеличением дис. 
| ши ва протяжении первых трех месяцев, а осталь- 
И три месяца каждый испытуемый должен был три 
ав неделю быстрым шагом совершать 45-минутные 


50 
е А 


к у ходы. 
В результате участники эксперимента существенно 


0) Влр я 
Аве м. мвили уровень внутренних эмоциональных напряже 
Одо улучшили свою сосредоточенность на текущей 


х ) 
Собой Ма удаче, повысили качество выполнения тестов на ком. | 
НЫ а потере. Томограммы показали активизацию участков | 

Мау оры головного мозга, отвечающих за интеллект. | 


ега 
ать К ПОД В ей 
Ор Жанин итамин Д против рассеянного склероза 


ОГИИ И сем Женщины, принимающие витамин Д, на 40% снижа- | 
га (США) 8 риск возникновения рассеянного склероза. Такие | 
Выводы были представлены в журнале «Неврология» 
на интел Кассандрой Мюнгер из Гарвардского университета на» 
а и акиви» | нального здоровья (США). 
ДИ СКЛОН | = Эл) потрясающе, что драма может быть предот- 
ЗЫ]. Вращена всего лишь за счет регулярного приема проз 
пот МУ т той пищевой добавки, — говорит автор: 
ущер ба Для возникновения подобного защитного эффекта 
е Против смертельно опасного, неизлечимого и непреда 
ИМ при СКазуемого заболевания необходимо ежедневно принив 
а бол’ Мать не менее 400 МЕ (международных единиц) вита- 


куд: ? 
ая стим) Мина Д в сутки. 


ательств, 0 


Ген — активатор опухолей 
ченые Стэндфордского универси 
озару, что ген играет активную, род 
А Е и я любых травм, нанесенных ор 

} роцессе л няется, что также он использует 
“му. Теперь выяс онкологических ‘клеток для Р 
азвития. Это открытие позво 
пути подход ечен 


«Предупре 


— 


гакого 


“КТИвировандго ге 
рачам опрел ТЬСЯ, ЧТО ДЛЯ ле 
позволит врачам определиться, что ДЛЯ лечения Это 
опухоли необходим более агрессивный Подход, 
Робот-хирург 

50 роботы | иоернетические ВОДи- 
ра фантастических филь- 
29 бо , невность, Его ис 
аам Р. лд врожденными По- 
роками сердца равматизм подоб 
ных вмешатель‹ 


ение и сущест- 
венно улучшит! 


Эта техника б гиверситетом шта- 
та Мичиган (США) нференции обще- 
ства торакальных ; выполняют опе- 
рации на грудной кл. 


ИО 


Несмотря на т‹ ость операции с 
использованием роботизиро стемы в среднем 
больше на 30 


) | 


минут, трав) имая ребенку, го- 
раздо меньше. Робот-ассистент | зволяет проводить 
множество операций, вообще не в. крывая грудную клет- 
Ку, что требуется, когда в операции 


тие только че. 


принимает учас- 
ЛОВек. А э; 
и результ 


рфект «Удобства» для хирурга 
такая же, как и при операции с 


Помощники уже доказали 
ациях на взрослых, — гово- 
р Медицинских наук Ричард Охайе, 
ациях на Врожденных пороках 


ациях на наших малень- 


5 3 которых весят менее 10 ки- 
особенно ценна». 


то тОМатизированная процедура 

Операция — За счег Увеличения 
„  ОПерационной и сокой стои- 
Ми результат = 2009) ун омин; а 
Өпроценг успешных опер ака, эконо= 


УУТ ткани и затормозить се Развитие Я 
же выявление в опухоли 


К 


ї 


10Д0 


г. такая 


лководител 
янд фор! 


шему не х 


ш. Чтобы 


Н ПСИХОЛ 


“ДОЦИПЛИЊ 
Ки обост 


чество осложнений, быстрая поправк 


а паци- 


Формула любви 


Целесообразность вступления в бр 


ак той или иной 
че ны могут обосновать математики Вашингтонского 
чесну № миверситета (США). Несмотря на го, что эта группа | 
ость Ф 


усилена» психологом, поначалу 


идея подобного под- 


ден ода вызывает улыбку. Тем не менее профессор Крис- 

атизу Ч пн Свенсон сообщает, что, используя их математиче- 

не у „10 ций аппарат, прочность ‘союза на олижайшие 4 года 
Ущет [| можно предсказать с 90% 


ной вероятностью. Учиты» 
мя то, что в России и США сами влюбленные ошиба- 
Ия в половине прогнозов, когда дело заканчивается 
разводом, такая точность не может не удивлять. 
Руководитель группы математиков — Джон Готтман 
бился над формулой любви 15 лет, но в своих ИСК 
НИЯХ ему не хватало глубины познания человеческой 


ИТетом пт 
енции обще 
ӘЛНЯЮТ 0 


операци 


в Сред души Чтобы добиться результата, в проект был во- 
збенку, ї0 Вечен психолог. И, несмотря на то, что обычно эти 
проводи? Две дисциплины практически не пересекаются, матема. 
ную кл’ | чески обоснованный союз двух сердец стал возмо- 
жен 
С Я 
ает у“ овать процесс иро= 
1а ру Полностью автоматизирова тар Ц прогнозир і 
и (| Зания пока нельзя = сбор данных для анализа прово 
ераци!" ДИтСя людьми. Происходит это следующим образом: 


ивают видеозапись разговора 
Наблюдатели просматр 


ки И эмоции, их Развитие и ре- 
2300 ют репли 

док 087 пары. ив а, «В конце разговора вы увидите 
айй истрируют в на график ежедневной деятельности нью- 
г Ох Нечто похожее й биржи», — смеется Кристин Свен. 


Я Е о 
Иоркской фондов 


сон. шная пара что-то обсужд 


ает, она может — 

А 

«Когда Уба но в процессе спора партнеры. ино 
порить, 


на Очечнира в 
ТРолем а 


| 59 
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Й 
Я ий 
И ми 
5 ЖТ Ў И 
А ать к чувству юмора Эт ТТЕ 
как апеллировать к е Ма" К ои твору ! ТТ 
_ а ликта. Идеаль е пары СП т | 6 
развитию конфлт Ас м р Орят, исполь. РА бра 
аргументы одинаковой силы, СТараютс Риде» Ро Л 
зуя аргу а Аа 8 
= оон эмоции при себе и избегал Реки 0? дрі 
живать А ? Я тС 
А Ч; › допущенные ТН 
мелкие колкости, нечаянно д Ущенные Партнерор води 
Н 090 ре’ 
споре». у У 
Согласно обобщенным результатам исследования, И тем 
- ледует задуматься о своих отношениях і. (й у 
партнерам следу рех тт. И ‚ | 04 
с се спора на пять положительных ЭМОЦИЙ ВИ х 
если в процессе спора н; т И итра 
аков расположения приходится более чем ‹ Ден 
или иных знаков рас тройсті 
одна негативная реакция. р 61 6 
сульта зах 80001 
г о ) 
Штопор спасет от ин У. дефект 
та Калифорнии (США) научились хд иде 
н 2ситета Калифорн д | 
Врачи сте ать сосуды, забитые тромбами. речь 
0910р0м откупоривать сосу аиболее к причина ры даже 
кий инсульт наиболе 9 9 
па сокий Е "а и огромная травма для нео, да мь 
НІ НОГО мозг; ромна; Е о 
поражения о № смертям и, тяжелейшии ограни" р ойств 
приводящая к астым смертям Такой инсо ао ВА ДОКТО 
чениям способностей человека. Такой 2 ТОГО СО \ 
кает из-за спазма или закупоривания кровенос вно шел. 
суда, в Результате Чего какой-то Участок голо ших _ “ально; 
мозга Остается без кровоснабжения. Из-за боль 1% ЗДатели 
потребностей мозга (напомним, Что он усваивает о а. ий С 
ло 20% энергетических Ресурсов человека) с ра 
тельного, так называемого Коллатерального 900500010 \ ахи 
жения оказывается недостаточно), И в течение 6 часов Х его 
а 9ыхается И гибнет. настоящее время самым 
о аратом, Растворяющим тромб и вос- 
актива А 980Снабжение Считается тканевой 
У Огена - Но даже в США та- 

Огул Получить Не более 35% Пр 
инсультом Ме всегда плаз- Т "Ва 
ът итый сосуд. тредок 
анно В из- қопара 

», ыполнен ИЗ нр и мас ТЫ 
Чиальном нуре у ола м 
5 › К й ЗЕ 
правде ар Эторый поз 


та 


А) Научи 
тромба, 
тая прив 
ма для к 
ПИМ Огре 
ульт воз! 
›носного 0 


т Вокр г света 
1 ния проводится вверх по аорте и СОННОЙ арте- 

3 | 
достигает места ката 


а миниатюрное острие 


А Когд 
И зы, вращением шнура оно ввинчивается в сгусток 
) 


р ин надежно ре: его. Тем не менее «прове- 
а тромб обратно т 9: грие штопора, не потеряв его 
пр дороге, ски невозможно! Потому тромб 
008) «заводится» в специальную ловушку, находящу- 
я на шнуре, и затем безопасно извлекается из сосу- 
той системы. 

Первичное исследование было произведено в 25 на- 
ўных центрах и клиниках на 114 пациентах. © помо- 
що устройства тромб был безопасно и эффективно 
дален у 61 больного, то есть в 54% случаев. Ибу 23 
больных вообще не наступило каких-либо неврологи- 
ких дефектов, в то время как у постели такого боль- 
ого речь идет о смерти или тяжелой инвалидности! 

«Вы даже не можете себе представить мое волне- 
ние, когда мы извлекли первый тромб, — говорит ав= 
10р устройства, директор Калифорнийского Щентра инг 
бУ/льта доктор Сидни Старкман, — у меня мороз по 
Тине пошел. Пациент практически мгновенно пришел 


В нормальное состояние!» 
Создатели устройства и врачи неврологических от» 
делений СТА ожидают одобрения американской ад- 
Министрации по продуктам и лекарственным препара 
вную практику. 
м елрения в повседне 
ЕЕ Павел ХОРОШЕВ 


(по материалам зарубежных 
информационных агентств). 


«Влабораторияхмира» представле- 


е 
«ПР»: В подборк кочтоизобретенныелекарственні 


ны передовые; толь 
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КОЖА, ВОЛОС Ы, НОГТИ 


Кожа, волосы и ногти несут важную сл 
ни нашего организма в качестве 
от инфекций и вне; 
нениями предупреж, 


Ужбу в жиз. 
защитного барьера 


их воздействий, СВОИМИ изме. 


‘ая о начавшихся сбоях в других 
егосистемах. Книг ого немецкого дермато- 
логајўРейнхарда.К. АХЕНБАХА ., Кожа, ВОЛОСЫ, ногти» 
посвящена Уходу, профилак 


гике и лечению различ. 
окрова. Автор популярно 

х достижениях медици- 
‘ает некоторые секреты 


ровья. Предлагаем внима- 
нию читателей Фрагменты из этой полезной КНИГИ; 


которую на РУсском языке оп убликовало издатель- 
ство «Уникум Пресс» (107150 Москва, 4-я Граждан- 


Э Д. 33/1. Тел./факс. (095) 169-03-16, Е-тай: 
Ркеѕѕ5@ттіи-пер ги). 


ных заболеваний КО» 
рассказывает о совр. 
ны и косметологии, ) 

сохранения красоты из 


Чпісит 


АОБРОКА 


ЧЕСТВЕННЫЕ 
Кожны 


Е ОПУХОЛИ 


й Краско а лепешки, плоские, 
Ижны (95 <ви шс оцитомы), 
е" а еячие» Фибромы, кото- 
ноже сек связаны с по- 
пос 
да Хх и мо- 
Оодиноч- 
Затрудне 
Ва БЕ 
Эщью 


вона. СПИ! 
А ТО, ЧЛ 
плюдей. 
де очень 
злока 
"едЬ от 


ножниц. В любом случае необхо, 
р А Уу -, И \ 
к оскопическое ‘обследование. 
ти ит и колл. (Майами) сообщают, 
практически почти у каждого т 
ОЕ. в подмышечных вп а шее 
с 
язаны с Разрастаниями 
ника (кишечными полипами) 
ная точка зрения до сих пор не опровергнута 


ТА 


| 


Себорейные бородавки 
(«кировики», «Старческие бородавки») 
| Себорейные бородавки = это доброкачественные 
т илоские кожные изменения коричневого или коричне- 
|20 черного цвета. которые возникают иногда в огром- 
НОМ множестве на лице и на других частях тела, осо- 
бенно на спине Их называют еще старческими, несмо- 
ТЯ на то, что они могут наблюдаться У совсем „моло 
| дых людей. Иногда цвет у них настолько темный, что 
Даже очень опытному врачу бывает трудно отличить 
ҚС ПОДБ от злокачественно ке. Характерной является 
они проявляются поодиночке. 


еском (выгля- 
ерхность с жирным блеском ( 
«изрезанная» повер 


во черных угреи рядом друг © 20У ғ 
ДИТ, как множест тся, Что речь идет о себорейных 
е Й 


10м). Когда выясня аляет их снаружи. Обычно после 
бцов. Если врач не уверен, идет 


бородавках, врач и 1 
Этого не остается а о доброкачественной старчес- 
ли в данном случа удаляет кожное новообразование 
кой бородавке; й ткани. В любом случае необходи- 
здорово скопическое исследование удален- 

ВИЛОТЬ ДО я иной зрении на злокачественную мела- 
1700) осии и по обходимо проводить в специализи- 
НО 
ному опер динике 
ровайио!ї — льная (старческая) ангиома 

И. твенные сосудистые опухоли, раз 
т от величины булавочной го. 
го зерна, темно-красного, цвет 
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встречаться у 
25-30 лет, 


величины каштана. 


Также 
пыван 


"Я опухоли у 


например, уве 
З0Вание ракового 


Ро 


Народная мол 
динками », 


3 
9, 


совсем 


врач рекоме 


Что здесь не проис 


личение 
метастаза 2 


димые пятна 


2 004 Г 


молодых 


Людей 
несмотря на то. чт Оле, уже 
есмотря нг Т0, что они Называются „Ве 
скими ангиомами. После ИХ Удаления, как арче. 
ак д 
ранки сильно кровоточат. Врач прижигает и х Видо, 
> \ - АРЕ о Єктро 
коагулятором или в отдельных случаях удалзе я 
хоагуля ] Я у 1аляет С пом 
щью, лазера. 
Опухоли жировой ткани (липомы) 

В данном случае реч идет о доброкачественны 
разрастаниях подко) жировой ткани. Они ВОЗВЫГ 
шаются над кожей геровных выпуклостей, Про- 
щупываются упруги‹ гичные, дряблые, иногда 
немного болезненньн 


размер которых достигает 
11 


ипомы образуются по все- 
МУ телу (липоматоз). поодиночке. Если они 
болезненны или мешаю едствие своего большого 
размера, их необхс 


Димо у; 
Ндует 

него нет 
ходит. 


‘ить оперативным путем. 
тить их, если после ощу- 
полной уверенности в том, 
какой-либо другой процесс, 
лимфатического узла или обра- 


(невус) 


Т «родимыми пятнами» («ро- 
шинстве случаев пигментное 
ЦВета (<печеночное пятно», 


=“ 
5 
=> 


= 
= 
= 
5 
=> 


Совер 
тные 
лчествс 


анижный шкаф — 


| 
ус рис. 1) или красную капиллярную 
Да ожи, «винное», или «огненное пятно» (о. 
© Врач-дерматолог рассматривает невус 
097 появившийся за счет постепенного 


твенный дефект развития кожи. Невус раз, 


окачес И 
з пигментных клеток (пигментный невус) ИЛИ 


ре. 
0 


Ровор 0707. И Е 5 
Ов И окровеносных сосудов (сосудистый невус = гемангио- 
Е кожи, «винное», или «огненное пятно»), из клеток 
(чны и и Пухнего слоя кожных покровов (эпидермальный не- | 
мер . д | вус) или из соединительной ткани (невус соединитель- 
омы о 3 ої ткани) Здесь хотелось бы лишь кратко расскағ | 
ИШ О «винном», или «огненном пятне» — особой фор- 


уе сосудистой темангиомы кожи, а затем подробно оС- 
8 тановиться на важных пигментных невусах. | 


Пигментные пятна 


Совершенно различное происхождение имеют пи 
Ментные пятна. Они образуются из меланоцитов, ко- 
ИЧество и красящее вещество которых повышено, в 
'@КоМ случае они имеют плоскую форму и выглядят 
Как коричневое пятно (пигментный невус, «пигмент- 
10е пятно»). Или же эти пигментные пятна происхо- 
ДЯТ из клеток невуса, то есть из разросшихся мелано- 
Цитов, потерявших свои клеточные отростки и «вкрав 
ленных» из верхнего слоя кожи в более глубокие слои 
КОЖНОГО покрова (невоклеточный невус). В подобном 
_ СЛУчае они обладают интенсивной коричневой окрае- 
КОЙ, их можно прощупать как кожную выпуклость 


— Виде узелка. 
Известно, что у детей, которые более тр 
гло невоклеточных невусов увелич 


160. другой ті 
гого узла 0 


р 
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олизительно по 20 подобных 
которых семьях проявляется 
ция большого или очень шого к 
(свыше 50 гак наз 


‚ываемый 


боль 


СИН) 

кого невуса). Важно + Пропустить 

ственного их перерох ИЗ оОторық 

гда обнаруживаются пне, причем да; 

имеющий медицинс азования, 

познать. Такой › родимых 

иметь огромно. онечном итоге спасти 

Жизнь. При этом н тать, что Перерождение 

доброкачествени, тна в локачественнов 

обычно происходи нно. Однако после 
перерождения зло сланома растет очень 

быстро. А 
Признаки злокач 020 перерождения 

пигментных пятен (аз ые правила): 

е асимметрия: 
е неравномерно 7% Оче полицикличность, 
нечеткость: 
У Разная Окраска. в пределах одно 0 родимого пятна; 
диаметр свыше 5 мм; 
ә выпуклость. 

е е Б 000тветс твует родимое пятно данным 
Подозрение нее п0д0озренце на меланому. 
ментн Пятна ому Должны вызывать новые 

Послед 0 ившиеся В течение нескольких 

которы Б & особенно У людей старше 35, лет), 

Ева Е й 06 Форму и цвет, быстро 

ава 
о ка. ся больным или крово- 
ани 


Подве А 
раз Ргаютс 
о 


нап Г" 
по Е рим 
тв Области ясом Или 


Я длитель- 
ер › 


т А уско 
Зет ПОВЫШ 
ДраковЫ? 
КЪЯН ИЗ 

п жителе 
; НОЧНОТ 


"а растет очень 


рерожденя 
ила): 


цикличность 


мого пят 


о 


`ПРедставление о том, что родимые пятна «нельзя 


Уже многим людям. · | ‚о 


бое значение в перерождении невоклеточного 
С 53 \ тт р Ут 

а Как считают все специалисты, имеет интенсив. 
? 

| тьтрафиолетовое облучение. Ученые соотносят 


чкообразное повышение числа злокачественных 
К 


енных пятен в последнее время с «культом зага- 
| 


» современного человека. В то время как идеалом 
коты прошедших столетий являлась бледная кожа, 


| знастоящее время загорелая кожа — это символ юнос= 


1 спортивности, активности, динамичности. Пациент. 
№№. призналась однажды автору этих строк, что она 
вствует себя красивой только в том случае, если ее 
юха покрыта загаром. При этом уже давно известно, 


Поименно у людей, кожа которых подвергалась про- 
олжительному и интенсивному солнечному облучению, 

на не только преждевременно стареет, предрасполо- 

жена к ускоренному образованию морщин, но и об- 

Ладает повышенной предрасположенностью к развитию ' 
1едраковых заболеваний и раку кожи (особенно у 
Крестьян из высокогорных местностей, моряков, сель- 
их жителей). Если представить, что из безобидного 
‘Печеночного» пятнышка может развиться злокачест- 
Венная меланома, если имеются налицо все перечис- 
ленные тревожные признаки и очевидна предрасполо- 
Женность к развитию рака, следует принимать реше, 
НИ о как можно более быстром удалении подозри- 
тельного пигментного пятна (предшествующего неву- 
а). К сожалению, в народе существует превратное 


вильный взгляд, увы, стоил жизни. 
ать». Этот непра у а, р 


поводу то 


ченочно! 


ленно сде 
л 
| 


начальн, 


ку 
) 
белил 

убеди 


жет 


расп| 


фатальн 


подозри 


ри 


обратиться 


Микроскопиче 


родинки. Он 


Если до сил 
но начинает 
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ЧТО два года назад (1) 


1 


о том, ч 


мен 


к вр 
Врач ермат 

ления характера 

познать, не ( кры 

первый взгляд. печен. 

шкуре», то есть Не злок: 

Если даже специалист не 

Ключить сомнения в 

КОмендует се 


операт ивное 
оким 


гда еще неболь 
о пятнышка, и ей 


( 


перерождении 


уже обращалась 


ШОГО, подоз те ог по 
Й Порекомен овали омо 
ДОЧЬ рассказ ей 
атери предстоит аи 
от принятого 


ения И 
следствие опе ации Мо- 
всему организму И ее 
1одобного неправиль 

ремя еще не 


п 
ГІ 


пациентк 


и, 


а потеряла так 
что уже успели раз- 


органах. 
тТОСТЬЮ І ‚дтверждает 
ного без внимания 


ое пигментное пят- 
ходимо немедленно 
м опытом опреде- 
Он сможет рас" 
оезобидным, на 
«волк в овечьей 
то меланома. 
с уверенностью ис- 


родинки, он поре- 
Удаление 


УМ 
\Я ли 
может 


с последующим 
исследованием удаленной ткани. 

Если подозрительный Участок кожи с окружающими 
тканями Удален до здоровых тканей и к моменту опе- 
ое не отели Развиться метастазы, значи у. 
Вия» ему б Удущее, и «бомба замедленного дейст- 

У больше те Угрожает. 
Необход 

ИОТ 

те соотв ТЕЛЬНЫХ коричие- 

выше) в ее 438 С азбучными 

00) партнера 598 ЕЕ ря 

ера 
ных Оля со 


2129 


обычно 
мя прел 
тентов 
уственни 
хкольку. 
ть «пре, 
уппь ү 
Звание | 
дует в 
расте · 


"две ра 
дач, 


по мух он раз в год необл Е проверять состояние 
Жаз Мн? е, тных пятен у врача-дерматолога, три обнару-. 
| д № и каких-либо изменений одного из них 

7 


нужно об- 
Го Уда» 06 немедле 
Ы ре Цаа „ваться немедленно. м, 
зу Рац | Защищать кожу от воздействия солнечных лу- 
их И К Мо [ий (категорически запрещается загорать! ). 

Нот Лу В 


"Но В выявлении» предракового состояния кожи боль- 
ую роль играют профессиональные группы, которые 
ра» МОТО общаются с людьми, например, обслуживающий 

[ирсонал клиник, массажисты, парикмахеры, космето- 


Дтверу Мии мастера, делающие маникюр/ педикюр. 
Дае Врач-дерматолог знает картину заболевания (синд- 
ВНИМания Юм дисплазии невуса), которому предшествуют много 
Ш 0бычного вида невоклеточных невусов и наследст- 
зтное пят. | инная предрасположенность к развитию меланомы. Для 
е медленно ТАЦиентов с подобными симптомами (а также для их 
00дственников!) регулярные осмотры особенно важны, 
том опреде 


| 0%ольку появляется возможность своевременно уда. 
МОЖЕ РА ъапредшествующий невус». Пациентам из данной 
ОИД НЫМ И рушы риска» необходимо особенно осторожное пре 
с в 08635 бывание на солнце. Врожденные пигментные невусы 
(Тедует в профилактических целях удалять у детей в 
В0зрасте 13—15 лет, гигантские родимые пятна — в еще 


лжен 
ОЛее раннем возрасте, оперировать, конечно, дол 
Врач. ; 


ПО 77 


Лечение 


Если родимое пятно выглядит подозрительно (опр: 
 Деляется атипичный или диспластичный пигментны 


ВЫЯСНЯТ, полностью А 


ПИ Удале 
НИ до здоровых. 

Если В Результате Микрос 
ВЫЯСНИТСЯ, ЧТО в 


данном 


ственной меланоме. 


ление с 


‹ 0 Й Г 
> а дуют {ее Кале. 10 
Необходимыму = КРУжающими гканям Уда- 74 ие 
зетств М ‹ < а К МИ, | АВ’ й 
Ветствии ( Микро копическим ик ИНических 00т- рб я с 
татом, ль. о ок 
Если аньше уже подтверлт | Г 
] 1 Рдилось Подозрение го ИХ 
пере 2ождении одимого пятна в меланоу я Г 2 
о случ МБ Направляет Пациента Е боль Я боле 
ы > Ку Чс ) А1] ; < я р непос е та 
А аЙ Редствен и все 
НО В кожну Ю КЛІ] аше 
а 
д0 ф 
17 про р! 
УАЉОЛЕВАНИЯ, Е. 
Ат Е Атту ВЫ 
ВЫЗЫВАЕМ ЫЕ Д ЕРМАТОФИТАМИ и 10 ыы 
ием, 
Дерматофиты («нитчатые Грибы») состоят из отдель- 
НЫХ клеток, образу ЮЩИҳ 


9 
‹ нити (гифы). Последние 0бъ- ро 
единяются в сплетение грибницу» (мицелий, рис. 2). вые | 
Питание Мтическому типу, вещест. кусстве 
надкожицы. Поэтому У людей три 1, доста 
На роговом слое кожи, волосах, ног- 


Происходи Г 
вами Рогового сло. 
бок пар 
тях. 


ПО Параз 


Я 


азитирует 
Если возбу 


ния к] 

дители попадают ОТ животных (кошек, Жк, Меж 

Морских свинок, коров), болезнь распространяется бы- Чи Четве 

стрее и протекает ОСтрее, чем при заражении от челове, и по 

Ка. Ранее ГРибковые Заболевания подразделяли в зависи- “ауе 
т 

"е Пор 


Споры 


м... Книжный шкаф 
МЯ возбудителя. Теперь говорят о грибковом по. 
х, ы ПВ отдельных областей тела, например, о микозе 
м й ›) подмышечной впадины; паха и Т.Д. 
ь ыы КА {7 шае, 
н Ча К у 5 

№, КА «Ножной лишай» 

ии. 

С к Мох на ногах — самое распространенное грибко- 


ом, ор е Ке К ри | 3). 
"Зра, М0 населения страда; Г 01 
пор 4 У горняков (около 70%). 
® Рюсннослужащих и спорт 
нов эта болезнь встр. 
ется чаще всего. «Ноги 
рибок — неразрывная 
пра?» (проф. Райнель). 
(ТАМИ Влажная среда, созда 
Ваемая повышенным пото 
т ИЗ ОДЕ | отделением. закрытая 
ОЛДИ 0 | обувь (специальная обувь, ' рис, 3. «НОЕ 
лий, рей | Резиновые сапоги, носки ми в они СО 
Е 3 искусственных воло- 
и кон), сок высушивание стоп о 
у 0 | Нарушения кровообращения приводят к ра 
ул0СаХ 


В Германии примерно 25— 
грибковых заболеваний НОГ. 


Ж, трех 

(коде Грибка. Между пальцев ног, в особа а ср е 

Ш @ | уми четвертым, кожа шелушится, и. 

нет Щинки и покраснение. Иногда более иллаа Е 

и К" Н0е шелушение начинается на стопах, СЫ 
ГЕТА Оковые поверхности («мокасиновый т 


едко. _ 
Ў тречаются р 
Детей грибковые заболевания: стоп в еза Ва 
е до конца уст А 
о сих пор н ИВ 9710 
а а ускоренном обновлении клеток кожи В, 
о, дело. і Е 


возрасте. 
Грибково 


2 


е заболевание стоп часто: со 
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99 р "т 7 з ИІ Р 
ся этапом га пути к вторих му з; 98 97 
СЯ ЭТ ШОМ | у ‹ втори ному заболеванию — ба и б 
риальной инфекции лимфатических путей акте- И р 
ДК Ж У Ў ИР 0 
Очень редко При «ножном грибке» зникают Й 
я 7 
аллергические реак даже на ге; Ае. ; 
аллергические реакции, в На границах боковы» Г т 
верхностей кожи па ТЬЦев. В этом случае Специалист пред. | мя 
полагает аллергию на грибковые белки (микид); й рече 
к ^ » є \ ТА = т т уу 7 теа А и ри 
Зараженис чаще всего Происходит В ПЛавательныҳ / ‚пом 
бассейнах. саунах, в гостиницах (с поверхности Ков от 
ГРА ч Б б С 
ров), в душах спортивных и других сооружений. и А 
\ и да 
е) я 
Лечение - 5 оленр“ 
$ Р. р НИЯ 
Пока не появились сор сменные внутренние противо- буе! 
И | 
грибковые средства (таки а итраконазол, тербина- Я ому Ж 
фин), у дерматолог х гло присловье: «Если тает НОТ 
и акт УД 
первый пациент с но иоком — закрывай прак- ? ко В 
ПИКУ» Это было отраж‹ ого факта, что лечение а И СІ 
Таких болезней очень г утомительное дело, и і Ж 
В Т Вед при ТНОИ т 
пациенты часто выражали {ОВОЛЬСТВО. едь и пр 
хорошем кровообращени ноготь вырастает примерно я итрах 
На З мм за четыре недели [лина ногтя на большом 1 трех ме 
пальце ноги 15 ММ, что потребует 5-8 месяцев для ле- \ на про 
чения, а При других расстройствах или нарушениях оирову 
“РоВообращения еще больше. Кроме того, препараты, | веоф 
Которые Ранее были В Распоряжении врача, — гризео- } ана 
о (пикуден М, фульцин С), позднее кетокона- (0 “чак 
Изо РА 
Таточно ) неохотно назначались врачом на до- ИХОМи 
кела ительньў СРок, так как оказывали 
обочный эффект. ак сод, 
чения одних ў 0 
риз 23 ТИ наружными средствами \ допу 
н еворит, Т ЗЕ 5 е \ 
о Препараты т тельным, поскольку даже \№ 
но 


‘ают укрывший- 
ок. 


ечении от ног- 
о 
©новно следующих 


Книжный шка 


ибо бескровное удаление ногтя при помощи 
Л 


а | яающей 40%-ной мочевинной пасты (например, 
Сая | оспор). и зоос о Е. 
ц, СО |, либо новый С КОЗ ыи 319 для ногтей (цикло- 
ц) А | рокс = батрафен, аморолфин = лоцерил), действен- 
ар А и и простой в применении. 
о Ы Исте бескровного удаления ногтя необходимо 
Уже к | егулярное лечение пораженной ткани на протяжении 
| зесяцев при помощи противогрибковых настоев, мазей 
ли лака. Часто применявшееся раньше болезненное 
ие про | оперативное удаление но гя теперь проводится лишь в 
и ИВО. резных случаях, При этом методе нет гаран- 
» Тербиа ш избавления от грибка даже при интенсивной тера- 


| тш, к тому же оперативное вмешательство надолго 
повреждает ноготь. 


‘Рывай прак | 
| При ярко выраженном грибковом поражении мно- 
| 


ЧТо лечение 


НОЕ ДЛО, И | тих ногтей и сильных страданиях пациента врач наря- 
Ведь ИШ с местной терапией применяет внутренние средства, 
т пример назначая итраконазол по специальной схеме на протя. 
га) большом | жении трех месяцев или тербикаф Я таблетке еже- 

Г ‹ месяцев индивидуализи- 
[СВ ДЛЯ р ДНевно на протяжении трех цев), 


едства, такие 
шений” руя дозировку. Старые проверенные средства, тг 
Т ра» как гризеофульвин, применяемые против дерматофи 
епар { р ых заболеваниях ног- 
8 гри | ТОВ, назначаются и при грибков 5 
гокой | 194 (онихомикозах). 
кетоко, 
на Д ў “ствовать лечению 
0м вл! Как арене влажности стоп: носить кожаную 
ка |. не т ноги после мытья, не погружать 
и 0въ, высу ЛЬ 
шиком , 
одб стопы в в00у ия на стопу: носить удобную 
ку Д й • избегать пластырь на отрастающий но- 
). 


22 
обувь, приклеиват 


готь, пивать лучшее проникновение наружных 
пе Я 
пі обрабатывать ноготь пилкой, 
сре ств; 
сстного лечения заключается в п 


редупреж- 
ейшего распространения грибков Ет 


м с 
Смысл ой инфек- 


дении дальн 
ции. 
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СКАЗКА ПРО То 


3 ) р 
КАК ИВАН-ЧАЙ ЛЕНЬ ПРОГНАД иго 
И 0: 
и ТД 
] ЛИ Б 
з ) (0) 

В нашем городе Прокопьевске есть поэтические ий о ДНУ 
клубы и свои оригинальные поэты. Я = ес 82. л а и 
ка, бывшая учительница, пишу сказкии р азы С ей 
для детей. Посылаю вам сказку про то, как Иван- зари 
чай Лень прогнал. Думаю. что взрослые прочитают, вать. Л 

9 что 
ее детям. е 

С Уважением Валентина Викторовна К ‘ужелева.. | ей леч 

Адрес: 653030 Кемеровская обл., г. Прокопь- | кото 
евск, ул. Стартовая, д. 14-а, кв. 26. 


“т Я Ю- А 

Жил когда-то давно Иван, крестьянский СЫН. е 
бил он хорошо} потрудиться и чайком позабавиться. 
Куда ни пойдет 


с собой возьмет. И прозвали 
ан-чаем. 
ак-то по 


абавиться 7 


— чайку 
его за это люди Ив 

аталась к свету старуха Лень, и захоте- 
Лось ей поз людей бездельем заразить. Ви- 
Дит: ни свет 


МИ заря Иван-чай в поле пашет. Ну, она и 
Давай к нему приставать: то с одной, 
роны к 


то с другой сто- 
ЕУ Подкрадется. д Ив 


р 
Мочи заорал: «Я лоп 
"Рею. Ухо И, старух 


ассердился тут 
атою тебя огрею и 
а Лень, убирайся 


о 


яй сын. Л 


озабавитьоя 
И прозвал 


ааа, 


(06 Д 
ОПЯТЬ ` 


Видит он: дело плохо, работ 
будить одного, / 
АИ © 


а пашет. Устанет - 
за дело возьмется. 


«ПВ»: 


чаю напье 


Клуб литераторов 


тся, сил наберется 


ать в поле 


некому. Да- 
ничего не 


м. 
1ругого, выходит. Спят 


е посапывают, головы от Земли поднять не могут. 
| Два дня спали, на третий — Дождь собрался, Закричал 
огда Иван-чаи, руки к небу ПОДНЯЛ: «Дождик, ДОЖДИ- 


чек, полей, прогони отсюда Лень/». 

Припустил Дождь что было мочи. Лень испугалась 
и убежала прочт Пробудились Люди, да только сил ни 
} КОГО нет подняться, за дело взяться. 
| Пошел Ива! {а на болото, нарвал розовых цве- 
тов, сварил чаи и давай всех поить -отпаивать, от лени 
вылечивать ди поднялись да за дело взялись. 


Говорят, 
всех людей 
выросли, кот 


Иван долго потом на свете жил, чаем 
чил. А когда умер, на могиле его цветы 


рые иван-чаем стали называть. 


ЛУНА В ОКОШКЕ 


а бессонница. Причин 
лгие годы мучил Ц 2 р. 
Меня до лавное`—я научилась с ней справ- 
было много; на г ессиями тоже. А помогают мне в 
ляться. И с де орые я пишу, и хорошая музыка. Ре- 
этом стихи, КОТ! ня есть аудиокассета с записанны- 
е 

цепт прост. М и самыми любимыми мелодиями. в 
ми на ней мо. отрывки!из известных классических 


ьюѓобычного недо Огого 
основном Эа помощ 896, 


в Я могу, никому не мешая 

произведе ушнико з 5 

ера и на д сном; прямо в постели, наслаж- 
плейе 


-й музыкой. Это минуты истинного | 
ОШ" пожет подарить себе такие ми. ' 


ђе чет. - НН 
и захо, и стихи. Не судите строго, они 
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Луна в окошке 
Луна в окошк 


РА 


е белой птицею - 
Недостижима, но близка 


Глаза, прикрытые ре 


спицами, 
Седые нити у виска. 


Грустит под музыку старинную, 


Томится нежная душа. 


А жизнь, как женщина любимая, 
В любом наряд. хороша. 

Не проживешь ть жизни заново, 
Весенни возвратишь, 

Не воск 1 ылого-давнего. 
Гак оти 7 


грустишь? 


Пусть чп тав 
Купайся в отблески 
Живи, любя, 


ное не сложится, 
зари. 


можется, 
За все судьбу 6 пагодари. 


т 
1000 а 


Молитва 
Храни меня, Господь, 
Спасите от бе 
Не дайте разо 
Что дарит мн 


ды и от самой себя. 
рвать связующие нити, 
е судьба, по-своему любя. 


ень самый серый 
2 доверять. 


900, С улыбкою зари. 
Каар: те 200 ие стать неблагодарной, 
г 70бви По-прежнему дари 


че 


Б, рх $ р 


и Ангел мой — хранитель. 


ТОЛЬКО _ 
ватляю 
ейков! 
Чицател 


ОЖится, 


Я, 


_ храните 


РЕШЕНИЕ МЕДИЦИНСКОЙ 
КОМИССИИ О БРАВОМ 
СОЛДАТЕ ШВЕЙКЕ 


Мировую литературу ХХ 
века невозможно предста- 
вить без романа чешского пи- 
сателя Ярослава ГАШЕКА 
«Похождения бравого солда- 
‘таШвейка». Созданный Гаше- 
ком комический тип оказался 
настолько выразительным и 
впечатляющим, что понятие 
«швейковшина» сделалось 
нарицательным, подобно понятиям «донкихотства», 
«обломовщины», «хлестаковщины» ит. д. 

О Ярославе Гашеке- Родился в 1883 году в Праге. 
Окончил коммерческое училище. Много путешест- 
вовал. Участвовал В Первой мировой войне. Был в 
плену. Пять лет жил в России. Умер в 1923 году. 

Предлагаем вашему ВНИ Е из романа 
«Похождения. бравого солдата =2веика». 


ой армии есть негодяи, которые не желают 
В кажд иятнее стать самыми зау 
служить ар ми. Эти про т ие 
о о И. И т а = 
с аа ойника родувные бестии жалуются, 
им 


Улыбайтесь на здоровье 


‚м 
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ќ 
| я 0 
00 
В Ў ПИ 
пуется на плоскостопие. Военный Врач ПРопись А $ И | 
БЕХ 2 уе т т ает 
ему глауберову соль, клистир И «ПЛ0скостопр ї И Ј 
Е ак аренный, а утром садится е 0р 
бегает как ошп: 7168 под ае на 
Ат тату с р а > 4 ИТ) 7 
Иной прохвост жалуется на Рак желудка. И К В ус 
дут на операционный стол и говорят: «Вскрыть Желу | ИТ 
док, не прибегая к наркозу» Договорить Не успеют _ И о, 
их юм тесн Теле 0 Ж И 
рак как рукой сняло, и чудесно и. целенный шагает в (К йт 
С 
тюрьму. лор р 
Медицинская комиссия оящее благодеяние ДЛЯ 00 В 
армии. Без нее каждый призывник чувствовал ' флот 
бы себя больным и не Ым носить ранец. И ВО ф 
Основная функция “ОИ комиссии ИБО дт Мне 
у Са РЛ 
изводить осмотр. Но пр: говорил один штабной Е. возд 
0] 
врач: р 
А; ? беу а вся Ка 
— Осматривая больн‹ из убеждения, что Шве 
речь должна идти не о тотре, а о досмотре, что Ша 
больной без словно здор к. В соответствии с чкнему 
у І 
ЭТИМ я И действую. Пропи нин, диету. И через цв ожестс 
трое суток — будьте покойны! непременно выпишу из щи отн 
ОЛЬНИЦЫ! А ежели симулянт все-таки умрет, так это пох все 
нарочно, чтобы Нам насолить и самому не сесть в тюрь- › 

МУ за обман. Поэтому говорю вам: не осмотр, а до 
смотр! Подозре А | Олда 
Ко ^озревай Каждого до его последнего вздоха: рато 
о рпа бравого Солдата Швейка послали на комис- Г ру 

› ему Завидовала Вся рота 210 пом 
адзирателу оло 5 ‚0 в, 
э9 вое сна” ПРинесший ему в камеру обед, сказал: И В 

аел а У 90) & 
Уволят вчистую „” ПаРшивец. Домой вернешься. Тебя м сте 
Но Рав УЮ как Пить дать. “К. Ш 

толо ОШ Солдат ИҚ 

Достопоцтоу у Швейк Ответил ему то же, что мы см 
б Ў: мелос г 1у “1ейншродту: Зил . 

Ы Ожитү 5 сь а № 
ни ? т. Ы Не выйдет Это. Я здоров как М Меня: 
ео СУдарю императору до послед- „Дарк 

Лажен с 9 (0 

о 
Зирател абкод Лер на топчан о 
Ожи 55 

е Ло От т о у | 
Юлле ТВете [Швейка дежурно- ве 
аскри ру. а дежу ое 
ко, © 

4 

Епа е “вом 
Пыяк ОХОТУ к военной службе! у 
Пусть хо А 
ХОТЬ спятит. 


Р Улыбайтесь на здоровье 
о время бравый солдат Швейк говорил дру- 


В о ту Ху 5 
г ключенному ИЗ той же роты: 
г Зам 


_ руду служить государю императору до послед- 
вздоха. Я солдат, значит, должен служить госу- 
100 императору, И НИКТО не имеет права выгнать меня 
А армии. Пускай хоть генерал придет, даст мне под 
ед и выставит из казармы, — яи тогда вернусь и ска- 
ху: «Так что, господин генерал, желаю служить госу- 
00 императору до последнего вздоха и потому воз- 
вращаюсь в роту». А если меня опять не примут — 
пойду во флот, служить государю императору хоть на 
море. А во флот не тримут и там господин адмирал 
тоже даст мне под зад — буду служить государю имипе- 
ратору в воздухе. 
Но вся казарма была твердо уверена, что бравого 
(0лдата Швейка все-таки выгонят из армии. Третьего 
ИЮНЯ К нему в камеру явились санитары с носилками, 
После ожесточенной борьбы привязали его к ним рем- 
ями и отнесли в гарнизонный лазарет. По дороге с 
Носилок все время раздавались патриотические возгла- 


сы: 
— Солдаты, помогите! Я желаю служить государю 
А, с Е 


Ку из убеждены 

а 0 досмотре тр 
к. В соответ 
нин, диету. И 
тременно вылшій 


) 
гаки умрет, пе 


императору! 
А онези. в отделение для тяжелобольных, и 
5 7 


оизвел поверхностный осмотр. 
Штабной врач Янса пр 


печени и ожирение се 
йк. Ты свое отслужил. ридется тебя уволить. 
веик. Ты 


ь, Я здоров как бык! _— - 

у — Осмелюсьідоложитр, ия, ка Е о 
умер. Ивейк_ Прошу прощения, как же армия будет 
Я вер и! Разил Швейк. желаю вернуться в часть и служить 


ается 


< ЧТО 20 а 
без мор верси и правдой, как полаг, 
государю . 


солдалу- л назначен клистир. И когда санитар 

Вн ня от приступил к лече- 

ковский, р й солдат Исто ль щекот- 
изнес: 


Побоялс 
клистира. Запомни: 5 Я Итальянцев 


"Зан служить. 207Дат не дол. 


119. 
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Потом его отвели в уборную 1 


ыы приставили К нему 
часового с заряженной винтовкой. М 

После этого его опять уложили в постель, а санитар 
Бочковский ходил вокру! него и вздыхал: 

— Родные-то есть, пся крев? я 2 

Е. ОИД 

(СБ са 

б. Отсюда ге выйдешь, сим ІЯНТ! ЯН пе 

Бравый солдат Швей! с. И 

— Я симулянт? Да ровеи здорового и желаю епло; 
служить госу; арю императору до последнего Вздоха. одконен 

(Его обложили льдом. Тр. 9 пролежал он в ле 200, ТО 
дяных компрессах, а ишел штабной врач и шйурож: 
сказал: «Ну, Швейк, п] ся тебя все-таки демо- точки, СОЈ 
билизоватв!» — во раз глазки 

— Осмелюсь доложить ин доктор, я совсем текарствє 
Здоров и желаю служить период С 

Ето опять обложили ДОМ на двое суток, после чего цветы — Є 
медицинская комиссия должна была собраться и на- 0 
всегда освободить его от воинской повинности. ВЕНИКИ, 

Накануне заседания, когда на него был уже со- 
ставлен Увольнительный документ, бравый солдат 
Швейк Дезертировал. 

Ему пришлось бежать, чтобы иметь возможность В этот 7 
служить Государю императору. Две недели о нем ни- "еклу. 1 
Чего не было слышно. ц СВеү 

Но, ко всеобщему изумлению, через две недели бра № студе 
=. Швейк появился ночью У ворот В 0; те 

есть им, а портовал начальнику карау В Ет Тре них 
ани г жить, „явился для от В и. 2 
дарю императору Я Ровавший с целью служить гос) 

о ан оао вздоха. р 
ааа ав посд 208Ле1ворено: он получил пос В я 

лаб Аде пожелал остаться в ряд: 5 К сл. 
“Л — начинять торпеды пи К 


Р Народный календарь 


С 
чо - 
С МАЙ-СВЕТОЗАРНИК 
Мор | 7 т: ана 
ро © | уай — последний месяц весны, месяц цветов и 
Ле Оро и { любви, самый зеленый периодгода. Замечали: если 
Д бро. Ае | уэтого сяца хорошее начало, тоесть было очень | 
Оле т Заоа | тепло, то жди во второй половине холода, особенно 
та бно Жи | подконец мая. Есливмаеидутдождии вообще очень ! 
Вс ест, И Зра З | ‘сыро, тодаже холод — благословение полям; хоро- 
аку дау | шийурожай: Птицы в этовремя видныповсюду: лас- 
то | точки, соловьи, жаворонки, зяблики. Цветутанюти- 
› Я Совоеу ны глазки, душистая Фиалка, незабудки. Знатоки 
| лекарственных растений считают, чтоименнов этот 
ок, После чет | ‘период следует заготавливать некоторые травы и 
Раться и ю (веты бессмертник, ландыш и ромашку, листья. 
ІНОСТИ, ’ брусники, корукалины. 
был Уже 60. 1 
о мая 
ие Иван Новый 
т В этот день р Ее хозяева засевали морховЫ 
у и свеклу. Так и говорили: «На Ивана Нового сей мор 
д о нем ни | Ковь и свеклу». Шеред посевом выходили утром к обет- 
Я Я | НЫМ студенцам — колодцам для смачивания семян и 
и бра | бросали в колодцы медные деньги для удачи. Другие 
МЫ | смачивали семена речной водой в продолжение трех 
круг утренних зоре. 
а 2214 9 мая 
ян | 


Глафира Г орошница 
В последние годы в России установился благочес- 


| тивый обычай совершать 9 мая панихиды — поминове- 
Л пол „я всех воинов, положиви 
Ну 


а. Русская Шр 


авославная Церковь во все вре- 
МЄ і Н х Ратников, в глубокой 
главу пред павшими, отда- 


цы заговаривали горо; 


Е. дань вечной памяти, 
В ден? Глафиры Горошни 
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а славу. Кота; и 
бы уродился на о ‘опал Гряды в огороде, Н бо, 
нали раннюю по‹ адку картофеля. ачи. Ри не 

( 
11 мая И 10! 

День Евсея и Максима А | 7 

Отпаивали больных березовым ) 0 


соком и 
мать-и-мачехой, 
Сок подорожника был 

поранит дите глаза 
ступице листья подорожни 


| 


травами крапивои, 


ай Бог, | сд 
Же старая бабка Толкла в (и 


рМ 
отжимала сок, смачива- „0? 


а ВВМ 
ла тряпицу льняную адывала к ране. А КОЛИ 08080 
кашель одолевал чело к из подорожника ПИЛИ, ос рук 
Всего-то надобно гло Г в день, чтобы избыть ами По | 
чахлость. ла не 
А когда воспаляло ожа к человеку приви- т ине 
валась, то обкладыва ги листьями подорож- в Эрит] 
ника Ырасноту, опухл ГЮ о раз меняли по- 06 Ле 
вязку. Порой до семи раз ню бабке приходилось поме 
заговаривать рожу 
? лементо! 
12 мая \улирую 
Девять муш, ников 
Надобно было 


х оча 
Заговорное 


С слово сказать, чтобы 9 б0льньт 
напастей Человека не одолели. Чтобы они крови не 108, ПОЈ 
осо жилам Пе ходили, опухоли не наводили, ано 
век был оу Ке, суставов нЕ воротили. Чтобы чело- Омре, 
Мученики счита! ЕО "2 ВОДЫ светел. "вает 
видений ола ОТся в народе толкователями сно- ой 
ащентына а и от оспы. Их имена знахари ое 

И недуг от Девяти о ОО "сцелиливод дева И 
алой сето ИЛО» не Ў астей: «чтобы (имярек) не ло- тад 
Вязало, но СРЖ А Кгло, не знобило, не трясло, не Ся 
19 и СВодило, Я Не валило и в мать-сыру зем- ауе 
а т Железо. т дов крепко — крепче железа. етих 
а БМД, семь ИЕ дес Заперто мое бодь 
мины ван-м брошены а запечатаны, В тц 

тот день › Кит-рыбой проглочены. 1 
ол счит тся дн 


Южа к ЕТО да 
МИ ЛИСТЬЯМИ тоду 
ню не раз мше 
по бабке приют 


Марфа — зеленые щи 
Настало время варить щи из крапивы, сныги, щаве, 


ля, лебеды. Я 

Пахарь, не разгибая спины, целый день работает в 
поле. И в полдень, пока лошадь пасется у межи, при- 
носят крестьянки в поле весеннюю похлебку. из крапи- 
вы. Сдабривали похлебку сметаной. Не больно соло- 
ща еда, да впрок. Крапива — она всякую немочь чер- 
ную из тела выгоняла, «чистила кровь», восстанавли- 
вала силы мужицкие. Похлещет пахарь от души спину 
крапивовыми стеблями — и, глядишь, разогнулась спи- 
на, с рук будто сошла усталость. Коли еще босыми 
Когами по крапиве ходить, так уж непременно никакая 
ТЯгота не примется! Крапива — признанное в нашей 
медицине лекарственное растение. Она повышает уро- 
Вень эритроцитов в крови, гемоглобин. Она — незаме- 
НИмое лекарство при маточных кровотечениях. 

Кроме витамина С и огромного количества микро- 
Элементов крапива содержит вещества, которые сти- 
мулируют поглощение кровью различных инфекцион- 
НЫХ очагов. Крапиву нужно есть людям, у: которых 
больны суставы. Лучшее средство от артритов, артро- 
Зов, подавры и найти трудно. И в этих случаях ее поз 
Лезно не только есть, но и делать холодные и горячие 
компрессы из крапивы. А еще крапива кровь останав- 
ЛИвВает. Поэтому если вы поранились, а аптека далеко, 
До нарвите крапивы, ополосните ее и прикладывайте к 
ране, через короткое время кровь остановится. и 
и 5 информации о сныти. Этой травкой пи. 

оаа старец Серафим Саровский, У | 

- В его жизнеописании. Очень энер 


Народный календа 
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18 мая 
Ирина Рас садница 

В этот день высаживают на Грядки раннюю капуст- 
ную рассаду. Первый посев огурцов. 

Кстати, когда первая капуста ‘аст кочаны, еще не 
крупные, но нежны зас появится Великолепная 
возможность сброси ииние килограммы, если есть 
такая необходимо. ( очно всего ЛИШЬ В тече- 
ние месяца кажд | М 


и вечером, 


за час до 
еды, выпивать 


меси капустного и мор- 
Ковного соков ЕЙ и вы сбросите 5 
процентов веса. \ ) и других чудесных 
свойств. Скажем 1 олова. Вы тянетесь 
за таблеткой цитрах гна \ вы возьмите 
листья свежей кату, ките их ко лбу и вис- 
кам. Точно так же г поступать, чтобы 
Унять боль при оя наружных воспале- 
ниях. 

Капустный салат укр. слабые десны. А если 
вы в последнее Время подозр 
зубному 


ительно часто ходите к 
2а попробуйте В качестве средства от кариеса 
ото. “К почистили зубы, грызть ко- 
ив отличие _ - еРжится много соединений фтора, 
зубную паст м фтора, которые входят в 
Полностью. Пользуется организмом почти 


солей 
У, этот 


сама мать- 
› И человеку 
ные воды, 
О влагу, и 
› Орошает зем- 
ак исполненный 


- Чуть 
ЭлЬНых. © Солнце обо- 


росой. 
и испить на 


авал 


тер 
И 


аду” 
„0710? 
Т лад 
дите 
лили 


Ы тянетесь 
‚ ВЫ возьмите 
ко лбу и вис 
упать, чтобы 
ных воспале 


под стать льну. Шосконь, груб 


желудок. Унималось кровохарканье, тошно. 


ТЫЙ 
‚ становилось острее. А раны зарастали. 


Голод! 
Зрени‹ 4 
 росенник заповедовал нам босыми ногами по земле 


їй 
сухостоя в ногах не копить. С росянки-травы, 


(ОДИТР, Ў 
| ки зеленой, целительную влагу пить. 


ик из чаро" 
23 мая 
Земля-и менница 
В этот день не берутся ни за какую земляную! рабо- 
т, не пашут, не боронят, не роют... Должно, дескать, 
землице отдохнуть. Ходят по полям и лесам, собирая 


овы, обладающие целительной силой. Бабкам-веду- 
ям приспело время к 01 
= не налились ли? 


идти, коренья глядеть 


лоту 


ИЮНЬ-ЧЕРВЕНЬ 


Название месяца связано со значением слова \ 
«червень» багряница, темно-красный цвет. НаРӯси | 
Издавна победоносный цвет был красным, червле- | 
НЫМ: Сбереглись речения: «Красномуутру верь»: › 
«Красное солнцевиюненаКраснуюгорку катится» і 
Виюне самые короткие ночи. 


э июня 

Конопляник 

В старину конопляное масло часто выручало дере 

Венского жителя. Сдабривая им каши, макая черный 

Хлеб в конопляное масло, наши предки надеялись В 

Июньском бесхлебном времени не дать болезням при- 
Виться к желудку. 

Прежде коноплю растили, уби 


волокон. Грубая тк 
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Симон Сто тник 

етет 
целебные свойства 


Шиповник ЦІ румянец 


года Ведет. 
шиповника б 


12700071 Ведомы. Потол- 
ченные лепестки шиповника врачуют раны, вылягир 
ют костную ломоту из тела Мед, сваренный На лепе- 
стках шиповника укрепляет силы, ЧИСТИТ кровь, 

Но В старо, {авние врем‹ нат зацветшему кусту при. 
ходили, чтобы избі речи, успокоить свое созна- 
ние. Едва распуска шк цветы, как Старая баб- 
ка усаживала ребят: 


куста байки, чтобы 
порой по ночам 
байками р 


азывала им УТ 


И 


2030В0го 
неспокойствия, 


что 
тступали. 


Заговаривая 
Ведала, что они пе- 


ебятиш 
реймут целители 


сумерках спокоен бу- 
дет всякий. 
Девушки верили, коснуться лепестками 
шиповника лица. ГО ЛИН жным, светлым. 
12 июня 
> 
›меевик 


Приходит пора змеиных свадеб 
Не ходи в 5 


Этот день в травы, не тревожь лесные 
чащи. Не пытай судьбы. 
Е вает, что Кошка на Змеевика из дома пропадает. 
ет, Мол, мурлыка домочадцев. И когда чует, что 
коз 
оо о ОВО а, кошка на злыдню нападает. Ка- 
атк 5а. Е 
Загрызаст а. аа — не приведи Господи увидеть. 
т. И Змею. Но сильная Змея изловчается И 
т 10лзает Кошка в т ?авыг. Роет лапой 
: Равы. Роет ла 
та И целит Й 
ГОП ТН 


ало служи- 
оспалений. 
Олящему, иЗ= 


И Здревле 


спокоен бу. 


Я лепестками 
светлым. 


| что яркая и нарядная. Подобных кр 


е детей Огнем, Водой и МОдной Росой. Проводили 
кое очищение святые старцы. 

Если были болезни кожные, то сажал старец опре- 
ленным образом ребеночка на деревянную лопату и 
на несколько мгновений задвигал ее в печь, такого об- 
ша не выдерживали и «наведенные» болезни — бежа- 
| гог огня. 

| Очищение Водой сохранилось до наших дней, это и 
обряд Крещения и Водосвятия на большие праздники. 
|3 народной же традиции это троекратное окатывание 
одой из реки со чтением молитв или же, когда боль 
ной или ослабленный заходит на быстрину реки и, стоя 

иной к течению, просит матушку-реку смыть с него 

| скорби и болезни. Про медные трубы слышали, навер- 

Ков, все, а вот как проходить через них, знает не каж 

ДЫЙ... 

А у бабушек наших и дедушек именовались они мд. 
ными фрубами, и детишек на рассвете нагишом пуска“ 
ЛИ в поле, где травы стояли выше человеческого рос- 
Та, и ребятня бегала, резвилась в свое удовольствие, и 
оставались за нами проходы в травах. Луговое разно- 
Травье — огромная кладовая здоровья: это и фитонци- 
ДЫ, до5оря по-современному, И пыльца, на основе ко- 
торой сеичас изготавливают кремы, и драгоценные ка- 
пельки солнечной росы — благодать Божия. А рожден. 
ро в этот день Земля-Матушка крепко на ноги ста- 


В это время поспевает земляника. Ягодка 
маленькая, Но очень заметная. И н 5 


| 
| 
| 


ве много. Но запах! Таким роскошным б 

не обладает, пожалуй, ни одна лесная яг лаго 
как и домашняя. Вкус у Земляник ода. 
ный и стойкий, всего лишь одн Е 
озу покорит и заставит долго ПМ 


Народный кален, рь 
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Сокровища мировой медицины, 


ПОЭМА АВИЦЕННЫ 


Выдающийся ученый Сред- юз 
невекового Востока — фило- ! 
соф, естествоиспытатель, 
врач, математик, поэтилите- 
ратуроведАбуАли Хусейн Ибн 
Абдаллах Ибн Сина, больше 
известный как Авиценна (980- 
1037гг.), оставил после себя 
огромное творческое наслед- 
ство. Мировую славуему 
ет: нес выдающийся многот 
ный труд “Канон во 
науки”, который был 


2ден на многие европей- 
9:74 скиеязыки и на протя» нескольких веков являл- 
01 сяобязательным дл; тения в странах Европы и 
Востока, оказав огромное влияниена развитие ме- | 
) дицины во всем мире. Его рекомендации повопро- 
И самгигиены, рациональном упитанию, профилакти- 
кезаболеваний, лечебной физкультуре, лекарствен- 
АЙ ной терапии, уход уза больными в большинстве сво- 
ВА “Мне утратили значенияив наши дни. 
Амы предлагаем вашему вниманиювыдержкииз 


1-5} 


ве 122 ого, не менее знаменитого произведения Ави= | 
2. к. 
ат Ш «Поэма о медицине» с комментариями врала ет 
_„ = еславаниколдева. о 
0 й 
о назначении медицины Авиценна написал так: 
ее Сохранять — задача медицины, з 


езнея З 
: ой СУТЬ понять и устранить причины: 


` 
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«ак емко он высказался 06 ин 
А вот как емко о > = идаи 26 
бенностях организма человека: 0) 


АІ 
тэта 32] 
У каждого — свое дыханье, чувс ГВО, А 
И втом творца премудрое Искусство. 0 
Тотв жизни наивысшего достиг. п) =. 
Кто был душой воистин И} отб 
И далее философски замеч 1ет ол 
Все, что природа накопить суме 1а, нуюлю 
Незримо входит (180: 06 
Тем самым он ПОДЧе іёпреложную ИСТИНУ: чето. врача, Ю 
Век = дитя приро ы быть здоровым, нуж СМ ВЫСК; 
Жить в гармонии с. еловека средой. Когда 
Очень верно п "На и изменения, которы То нај 
происходят с во р ме человека: Испуг 
Горячий вл как пламя. Отних 
Он холодней сл дами. Ослабл 
У зрелых б. льше ума, Станов 
А старость. словно има. А ВОт о 
И надо было бы `’_ ЭШИМ знатоком анатомии и физио" "00га 
ЛОГИИ, чтобы В стихотворн і форме описать предназнаце ци бук 
основных Органов челове ческого тела. Вот как описываетих рой 
Авиценна: уот 
Четыре Органа есть втеле основных, т ` 
А остальные — ответвленья их. а И 
Важнейший Орган — печень, и всецело К При, 
Зависит от него питанье тела. Я В Уе 
Другой источник щедрый — это сердце, АУ ое 
И без него бы делу несогрец сщ Хо УМ 
То, что Выходит с кровью из него, м Сэ 
сть основа жизни, существо: АННОЙ | ут < 
Мозг Головной — он через Мозр Ч | | у 
Сердечной Управляеттеплотой. Е СУХА 
Яички — это орган размноженья, № М 
Благодаря им сохранится вид. 
Их удалить — и целый род убит. 
Суст 


ИМИ = 
авы, связки смышцами туг 


Осуществляется движенье ими. 


Томиии физ 
Іредназначен 
К ОПИСЫВаетИ 


пульса больного. Говорят, что он мог различать до сорока 


репонки, кости — факт бесспорный, 
Защитой служат телу и опорой. 
Как врач Авиценна большое внимание уделял изучению 


оттенков пульса и широко пользовался этим для диагности 
ки заболеваний. Согласно легенде, по пульсу он определил 
«неизлечимую» болезнь придворного юноши — его безответ- 
нуюлюбовьк местной красавице и прописалему верное сред 
ство: объясниться с этой девушкой. Послушавшись совета 
врача, юноша вскоре выздоровел. Впрочем, давайте почита- 
ем высказывание самого автора о пульсе: 

Когда в избытке сердца теплота, 

То нарастает пульса частота. 

Испугвнезапный, сильное волненье — 

От них бывает пульса учащенье. 

Ослабло сердце — воцарился хлад, 

Становится и пульс замедлен, слаб. 

А вот описанный им другой диагностический признак, 
помогающий определить заболевания сосудов: 

Те, укоговидны под кожей 

Натурой горячи и откровенны. 

Те, укоторых вены не видны, 

Напротив, по натуре холодны. 

Благоприятно вен расположенье, 

Когда умеренно телосложенье. 

Большое значение для диагностики заболеваний Авицен- 
напридавал и внешнему виду больного, состоянию его кож- 


ного покрова, окраске слизистых оболочек тела. Он подме- 
ТИЛ, ЧТО: 


ены, 


Ужелчного лицо на склоне лет 
РИОбретает желтоватый цвет. 
он коричневатым меланхолик, 
Дает он и морщится от колик. 
оса лица — от полнокровья, 
Одобный — признак нездоровья. 
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Неускользнуло от внимательного Взорадре 

В 

влияние погоды на здоровье человека, о чем св 
юттакие строки поэмы: 

Ветер с юга теп; 


Негов 
р 
Идете ЛЬ К 


тои влагой Наделен, 
Гниенье соков ускоряет он. 
Отсеверного вет! 


гс дождем, Пол 

И кроется 1 гв нем. 3010 

Так испоко ІНЬ Тов 

Погоды ві \ ье | Лечи 

Многиер (ицине” посвященылекр 310 
ствам и +} 


Т "ү ~ 
“а зоваться, описывается уе. | Пуст 
ханизм их де 


%Ф; 
Чтобы текар МОГЛО. Лекар 
Должны внел ‚ и тепло. | Лекар 
Гепло должно бь ізмерно; ‚ Диж 
Влиять на орга! медленно, но верно. | 00ставлян 
Пригодны жир, сосновая та, ’ врачах 
Растительные хороши масла: ії 
С горячей взбей водой. свари пшеницу, _ ойакт 
А как добавка — горный воск годится. Тыпьеј 
Немало в поэме содержится и гигиенических советово Недову 

сохранении и укреплении здоровья. Сейчас, когда бол т 

ство людей в мире страдают бессонницей, Уместно будетпри- А св 

вести мнение Авиценны означении Надля поддержания и ] ЛЬ | 
ровья: “ВОТЬ 
Спишь очень много — духу повредишь, одо 
Иссякнут силы, если мало спишь. он 
С пустым желудком спать — одно мученье, а И 
Вмигодолеет головокруженье. 0 у 
Спи с головой приподнятой всегда; № ИТ 
Чтоб хорошо усвоиласьеда. а оТ 
Даже с позиций медицины сегодняшнего Дзядрудые что- КУ 
либо возразить против советов, которые дает = 9 ОТ 7 
жилым людям, а потому приводим их почти по. ТЬЮ; 3, 


Кто стар, тому болезнь повсюдумнится: 
Теряетсилы быстро поясница. 
Желудок слаб, и, чтобы не страдать, 
Едой нельзя его утяжелять. 


геских совет! 
когда больш 
: (4 
пдержания“ 


{ 


Сокровища мировой медицины 

Умеренность во всем, душе — покой, — 

Полезен старикам режим такой. 

Желчь изгонять не следует у них, 

Она — лекарство, бодрости родник. 

На склоне лет разумнее всего 

Поддерживать умелоестество. 

Запомни: что полезно молодым, 

Тов старости быть может роковым. 

Лечи болезнь, пока она снаружи, 

Загонишь внутрь — больному станет хуже. 

Пусть тело врач маслами разотрет: 

Полезен старику и пот. 

Лекарства разрушают постепенно: 

Лекарств остерегись, корми отменно. 

Для жителей нашей страны, где большинство населения 
составляютлюди пенсионного возраста, эти строки древне- 
го врача как нельзя кстати... 


Ивзаключение не могу не привести мнение Авиценны по 
другой актуальной проблеме — об употреблении вина: 

Ты пьешь вино, в нем не ищи забвенья, 

Недоводи себя до опьяненья. 

Коль своему здоровью ты не враг, 

Нельзя пить каждый деньи натощак. 


Довольствуйся лишь малым... 
Винодолжно душистым, светлым быть; 
Ешьсним айву, алетнею порой 

Вино разбавь водою ледяной, 

Особенно когдатебедано 

Любое многолетнее вино. 

Запомни, мутное вино недужит 

Голову сильней другого кружит. 

ить крепкое вино вдвойне опасно, 

то Здоровьегубит ежечасно: с 
Моему, после такого высказывания Авиценны 102 
“ть дискуссию о пользе и вреде вина нет смысла _ 
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Видите: 
ны рабОТНИ 
7ьвовичу Гольдма: пдригаюсь бол 
а. Он — директор ветот ОДИНА 
нбанка» (Россий раньше, К 
у - КО- 
екция генетичес ОИК. А, 
р, о материала), а такжеруко: етот. Мое 
водитель биотехнологичес- К 
' КОГО цен тра « Трансгенные Одаме ИС 
алеи оче] 
уно ИЗМен 
аля Н 
ани; 
\ Как Ча 
льдман систематически Маа 
а у е а 
вое Е Пр 
Жо 
К 
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х0) Ч 
ял первое местов своей воз к: Хт 
`Растной группе (от 70 до 74 лет) в весовой катего. М м 
 биидо100кг <. М" 
Мо: Историяжизни Игоря Гольдмана — ЭтОистория у. № 
лог Мальчик, оторый, в пенсионном возрасте 
"астоящим богатырем. 


2ИОтехнолопь, 
Ра «Трансгены 
2 Фарминдусти 
Фарм»). Лау 
вета Министр! 
1да других пе 
иных премий. 

е несколькол" 


Га Залетоже ВО 
оу 


Активное долголетие 


- ? 
3 Львович, что такое пауэрлифтинг? а 
фтинг, или силовое троеборье, какего е 7 

Шарли т перед собойзадачу поднятия тяжестей. 


ют, стави та 
гда т пражноний (присед, жим в положении лежа ит ) 
Выбор уп 


ышечные группы. 

тосновные М 

юн пауэрлифтера ставит целью повышение СИЛЫ 
Трени 


ног, СПИНЫ, груди, рук. 
Пауэрлифтингом можно з 


желание. 
тьздоровье и 
Игорь Львович, в каком возрасте вы начали поднимать 


— 


аниматься от 14до 100 лет, если 


9 
штангу: - 
— Видители, уменя профессия специфическая: я — науч- 


ный работник. Много сижу, думаю, работаю головой. Пере- 
двигаюсь большей частью по кабинету. Постепенно разви- 


вается адинамия. 
Раньше, когда был более-менее молодым, это как-то схо- 


дилос рук. А потом начались радикулиты, внешний вид стал 
не тот. Мое самочувствие начало сказываться на работе. 
Когда мне исполнилось 60 лет, я внимательно изучил себя в 


зеркале и очень сильно себе не понрав 

нужно изменить образ жизни. Пошел в спортивный зал, ипо- 

занимался на тренажерах. Понравилось. Потом постепенно 

Начал заниматься пауэрлифтингом. 

— И как часто вы посещали тренажерный зал? 

— Сначалазанимался исключительно ради здоровья: когда 

день приходил, когда в субботу или воскресенье. Атам, 

› Проходили не только занятия, 

м интересными 

ИЛСЯ. 
с те ли вы себя старым? 
З “а работе я работ 


Пи Но. НОМ молодь 
Б в УЖны мне бес 


.Я решил, чтомне 


там были люди, кото- 
собеседниками. Я со многими 


аю с молодыми. В спортивном 
телюди. Мнеспенсионерами не 
о Велик платные лекарства, бесплатные 
аю: эла 35 еду в командировку, всегда спра- 
иетр м будет?». Меня прежде интересует 


ен 
мере. "жерного Зала, ане то, как будуткормить и ка- 
8 ае Кровать. 


пуроежлени{ 
«Предупри 


_ Как началась ваша спор 


— Через какое 


‘вная карьера? = 


т ее Н” 
ІЯ; нило; »: ВСЛИ нау 6 ТИ 
рьезнозаниматьс сола ПОЗА и 
И Олы. ёслав Ильич Пискун И 
пре; {седатель Фе ; ма г. Ое ИТ у 
но президент Феде Вы Него Си 2 
точка зрения на ет В ВОР 
маться, бороть можешь. Он Товорит ро 
«Сила — это как в” ид 
Пискунов И на соревно ви Дак 
ниях в Сочи ве М ировои рекордв — ое 
своей возрастной Ў ‘ААИСТВО, 
Стех пор уста: рекордов . койна 
Американцы ме ъемный крани оь 
Я олицетворение ам ера был никем, а ў ый 5 
Сегодня стал всем тро. 
— Расскажите о вашей научной работе. 100, оли 
– Я занимаюсь грансге то одна из самых «Горя Ш ОВК, | 
чих» областей современной УИОлогии. Я и мои коллеги Пы" работ 
емся получить Продуктивно стадо коз. которые будут про | М и 
ИЗВодитЬь лечебное Молоко. И не просто питательное или дие- Ц 
тическое, а содержащее ‘овека, дефицит которых № ь у 
ах Да и само молоко, и про- 
лекарствами. 
а Человека в геном эмбриона 
елирная Работа. До сих пор 
ации дл 


о 5 часов. 
а ВРЯД ли я мог бы 


рач, и она былалет 
ало Этого более 
врачом детской ПоЛиклини 
хочет, чтобы м те 
Л утелевизора ходил сней На про_ 
ка об этом может толь 


КО Мечтать, 
ываю в зару_ 


1боте, 


ГО Одна из самый 
. Я и мои колтет 
03, которые будй 
ә питательной 
ка, дефицит кот 
‘само молоко," 


Активноедолголетие 


енойездил. Потом мы кота Арамиса завели 
а те ездить: он изчужих рук ничего не брал. 
енемогли я 17 лет. Недавно мойлюбимый котумер- 
ели, Я средьночи просыпаюсь, мне ка- 
Это А амис комне на кровать прыгнул: 
_ И мыла, что ваше увлечение — литература? 

Е Занимаюсь писательством. Сижу в архивах, ВЫЕ 
искиваю неизвестные материалы о жизни известных людей. 
Публикую очерки о жизни Сталина, Булгакова, Чехова и 
многих других. 

— Дакогда же вы все успеваете? 

= Этоеще не все. Я — образцовый дачник, уменя хорошее 
хозяйство, два дома. Я их сам построил. Копаю:огород, как 
землеройная машина. 

— Игорь Львович, какой у вас распорядок дня? 

— Утром после сна принимаю душ, завтракаю и еду на 
работу. Если захочу размяться, то могу пройти пешком две 
остановки... Работаю до шести-семи часов вечера. Черездень 
после работы иду в спортивный зал. Г Тровожу там полтора- 
два часа. 

Дома после ужина, как правило, сажусь к компьютеру, 


раро что-нибудь писать. Спать ложусь где-тов час ночи. 
— сова. 


= Что вы едите? 


2-0 
тдаю предпочтение куриным ножкам. В качестве гар- 


Нираем 
0 макароны, Люблю рис, овощные салаты, рыбу. 
К относитесь к алкоголю? 


01да яучился в 
д ме 
Цей. Счит ДИ 


Снач 


Арамиспро 


по, ой цинском институте, был пьяни- 
Нет: его затягивают ах сам никогда алкоголиком не ста- 
квартиру ра 99 Утыльники. После войны пришел в 
Не боли, у БІ раненный в голову сосед. У него были голо- 
Т0гда в Бело Коши сним вдвоем в квартире: мои родители 
Кинеу ории работали. И вот каждый день перед тем, 
пивару. „медицинский институт, мы сним бутылочку 
Кой»; ве Он меня гонял: «Сходи-ка, Львович, 
И пром ИЛ: А. однажды водки не было, я купил ку- 


у“. ТРавился. Это было в 1952.году. С тех пор 
“УпПотребляю. У НЭ 3 


№2, 2007 г. 


38 А курение? ЕЕЕ 


 —Некурю. 
Игорь Львович, вас железо не утомило? 


Я уже не могу остановиться, буду Заниматься Пау; | И 
Е: 4 МЕА о | 73. 
пифтингом, пока двигаюсь. Мне приятно ЧУВствовать себ ф 
“я | ( 
СИЛЬНЫМ. А . р 
Бесед (рина АНДРИАНОВ} . 


Р.5. Президент Федерации пинга Москвы Вяце. 
слав Пискунов: 


— Игорь Гольдман то 


. 
3 | 
ЛЬКО п стеран, абиоло. НО 
СКИЙ его возраст — лет 35 знечнолсамо певт 
ДОК, очень интересный человек. ивать свою фи- длето 

а | 1 
зическую Форму способен практи ООЙ ПОЖИЛОЙЧЕ- з2отбелокрови 
ЛОВек, если захочет. Я сам далеко не и человеклносо а хзааетоя бога 
бираюсь заниматься Пауэрлифтингом всю х ИЗНЬ. | г. Д 
| 9 атриносутр 
ЕСТ 

5. | у Г 
и 

Вот Это СТАРИКИ! | 

|) 

Г 

Петерб | 

Уржец ае ; 7 " 

Лой атлетике Орь Куклин на Кубке России и СНЕПО 
77 лет. реди ветер 


анов завоевал ЗОЛоТ ую медальв 


Кодзо Хар 


а агути из города Миядзаки 
уше 95-99 принтеров ыта лас 
0 сауны Оп робе тометропкус 
а, А лу Ё, режний ми- 


Джорлж Брунстад переплыл ЗА 
2-Манщ за 15 часов 59 минут М 


Эрожья Григорий Чебыкин свой 
8 ст очном клубе, Трудовой стаж Чо 


начав работать вібл 


Россиии! 
золотуюмёйй 


Белокровие – коварное заболевание 


ПЕРЕД ЛЕЙКОЗОМ 
ВСЕ РАВНЫ 


лейкоз – онкологическое заболевание крови спо= 
ражением костного мозга, резким увеличением лим- 
фатических узлов и селезенки – внароденередкона= 
зываютбелокровием. Эта болезнь одинаково часто 
встречается у.богатых и бедных, алечениедалеконе 
всегда приносит выздоровление. Очереди пациен- 
товвгематологические центры намного превышают 
возможности самых современных клиник. 


ДВЕ ЛИЧИН 
Медики различают две формы этого опасного заболева- 
НИЯ — острую, которая коситлюдей с молниеносной скоро- 
Стью, И хроническую — относительно благополучную и под- 
дающуюся успешному лечению. В отличие от других неду= 
ТОВ, также имеющих острую и хроническую формы, лейкозы 


оо быміковарством.Делонев том, как долго стра- 
ТОТО, что ост е пациент — сроки болезни не определяют 
Это бывает а Форма недуга перешла в хроническую, Как 
Состоит в РАЙ имер, при банальном гастрите. Разница здесь 
ТоТили и МЕ стах опухолевых клеток, определяющих 
Змодицин суу риант болезни. Для наиболее «продвинутых» 
сены лейкозь,. плане читателей скажем, что кострым отне 
ї Авена у Ари которых основная масса клеток крови 
оао Фференцированным илейкозными клет 
ими созревания, а кхроническим —лейко-_ 
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а протяжении не 
ные открыли. ЧТо лейк 
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Лейкозах происходит Расселени. 
клеток — потомков Одной первон; 
Ки, которые Нарушают Нормал} 
ганов И систем, Начиная ра зраста ТЕ 
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ТНИЙ На (он 
К 'айнфелтера, Тернер, 
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Гений ОДНОЙ СЕМЬИ, Уце. 
пного рогатого ско 21 
рироду. 


ЫХ состоя 


установлено, что При 
© организму лейкозных 


‘аЛьно мутировавшей кле: 


НУЮ ЖІ 


ізне деятельность 0р- 


СЯ В опухоли в костной 
ат ических узлах. 


В результа= 


изменения, Ин- 
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Белокровие - коварное заболевание 


«Гематологи мира — детям», организовавший по всей стране 
одиннадцать центров по борьбе слейкозом. ; 

Михаил Сергеевич Горбачеввнесв фонд 100 тысяч долла- 
ров из Нобелевской премии мира, а Раиса Максимовна пере- 
дала гонорар за книгу «Я надеюсь...» Но надежды на лучшее 
сбываются намного реже, чем приходятнеприятности и беды. 

Болезнь у Раисы Максимовны началась внезапно, без 
всяких предвестников беды. Первые люди государства на- 
ходятся под неусыпным оком медиков, тогдашний министр 
здравоохранения академик Е. А. Чазов был своим человеком 
вдоме Горбачевых: Напрашивается вопрос: почему не заме- 
тили неладное хотя бы на полгода раньше? Увы, у лейкоза 

есть одна странность: им заболевают внезапно, кактриппом 
или простудой. Объяснение этому феномену дали математи- 
ки. Оказывается, все «неправильные» лейкоциты (так назы- 
ваемый лейкемический клон) развиваются, как мы уже от- 
мечали, из одной мутантной стволовой клетки с патологиче- 


Ухоли вт З Е 

ро окими свойствами. Мутацию способно вызвать множество 
У В причин — отоблучения до банального стресса. 
Кровотее? Немецкий ученый А. Мауер в 1973 году предложил мате 


Изменения! матическую модель, объясняющую механизм возникнове- 
Я СЫПЬ Ш ниялейкоза. Оказывается, мутированной стволовой клетке 


адит, ой требуется примерно 3,5 года, чтобы произвести 1 кгклеточ- 

ных элементов лейкемического клона, или, говоря проще, 

прое раковой ткани. Когда в организме накапливается некий уро- 

цесс обе вень этой патологической ткани, возникают острые прояв- 
‚НяЮТР ления болезни. 


Сейчас трудно назвать причину, вызвавшую в начале 1995 
года развитие лейкоза у Р. Горбачевой. Внешне она оставаа 
ВОЙ Ласы все такой же элегантной, подтянутой, энергичной. С 
т} удовольствием встречалась с иностранными дипломатами, 
давала интервью журналистам, фотографировалась для об- 
ложек журналов. Ноуже 21 июля 1999 тода директор Гемато- 
Потического научного центра РАМН академик Андрей Ив 38 
| ович Воробьев потребовал госпитализации высокопоставаи 
Ой пациентки. ке 

суток послы Германии и США 
имовны наиболее авторитетных спе 
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П, р СА а 
ИД Ы: РЕДКИЙ СЛУЧАЙ ФЕДОРА ШАЛЯПИНА 


5 У Раисы Горбачевой врачи диагностировали редкий ва- 
ачева ДОГадьваи риантзаболевания— острый миелобластный лейкоз (ОМЛ). 
ОТ ПЛОХИХ НОТ, Такой же диагноз стал заключительной точкой в биографии 
„ первого народного артиста России великого баса Федора 

° Ивановича Шаляпина. Он умер в 65 лет. 
рбачев. — Поле В мае 1937 года после гастролей в Японии и Америке 
увала меня. Я Шаляпин вернулся в Париж в крайне удрученном состоя- 
НОГОЧИСленный НИИ, обессиленный, с непонятной шишкой зеленоватого 
а молчание Я н ое Налбу, по поводу которой он шутил: «Еще вторая, ия 
казалось, др . им рогоносцем!». Доктор Жандрон, обычноле- 
0 ИИ певца, объяснил его состояние усталостью и посо- 
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| Такой степени, 
\ сорок летон узнал, 
| неболее двух лет. 


Белокровиё = коварное заболев 
РАСА 


ИСЦЕЛЕНИЕ ХОСЕ КАРРЕ 
«лейкоз» не равносилен смертному 
но подтверждает история чудесного 
тательная карьера всем ир- 
НИТОГО испанского тенора чуть было не о 
Каррерасу мешала петь одышка, каждый шаг на, 
ся ломотой в костях, а голова кружилась до 
чтоартист несколько раз падал вобморок. В 
что болен лейкозом и жить ему осталось 
Но темпераментный, волевой Каррерас не 


сдался. Он выдержал тяжелейшие сеансы химиотерапии, 
несколько операций по пересадке кості того мозга. Результат 
стоил перенесенных мучений — певец не тол ько ПОЛНОСТЬЮ 
выздоровел, но и вернулся на оперную сцену. 

Голос — очень хрупкий инструмент: его можно потерять 
от простуды, а шансы сохранить после такого серьезного 
недуга, как лейкоз, и вовсе равны нулю. В доме Каррераса 
всетда жарко, но хозяин наотрез отказывается установить 
кондиционеры. Версия для журналистов: «Это очень вредно 
для связок». На самом деле певцу категорически противопо- 


ЧУДЕСНОЕ 
ИЕ с-таки диагноз 
А А Это нагляд 
я Хосе Каррераса. Блис 


нознаме 
В 1987 году. 
сцене отзывал 


казаны любые инфекции: если он загриппует, подорванная 
леикозом и применявшимися при его лечении иммунодепрес- 
о системаорганизма может выйти из строя 
ИВ ридется забыть навсегда. 
Ой р победил в поединке с наиболее небла- 
та А о заболевания — острым лимфоб- 
072д05 лет; Е Ки приходится на ранний возраст — 
жизнь 75-8092 больных А Я методы позволяют спасти 
Эта форма лейкоза встречае а ое ОЕ 
ЛИШЬ каждый четвертый тся крайне редко) пока выживает 
Пример певца р. 
Тике — тысячи о неединичный в медицинской прак- 
После, казалось м о вернуться к нормальной жизни 
Медики стото › фатального приговора врачей. А ученые- 
в ближайшие от человечество, утверждая, что уже 
полног а ет лет удастся найти средство 
ў М ия от этого недуга. 5 


Александр ГЛЕБКО. | 


«Предупрежде 


ЛЕКАРС 


«Дайте что-ниб\ 
ках хорошо пони! 
ло быть, голова 
Но очень возможно 


Совом порядке будут 
ловы!» — 


такими т 

новая, сформиров: 
последних лет потребнос- 
ЮтТ«коСметической неврс 
ем Различных лекарст 


ЛЯ ГОЛОВЫ 


1!» - провизоры вате. 
сьб; упокупателя, (т. 
ся боле Утоляющее, 
гители аптек в мас. 
что-нибудь дляго- 
‚ается совершенно 
льно за несколько 

2 учному ее называ» 

а попросту этопри: 


тв, рас ИХ ВОЗМОЖНОСТИ 
интеллекта. 
ПРЕПАРАТ 
КОТОРЫЕ «ПРОСВЕТЛЯЮТ 
Э СОЗНАНИЕ, 
А00тропы Назр; 
азвание клас... А х 
исходит Ттреческ ра НОотропных препаратов'про 
лять), 5) ИХ СЛОВ «пох» (разу АВ 
ш 0отехса Оо Разум) и «ітороѕ» (напра 
ни > ОЛожител р а 
УЛУчшацо ТЬ, прис НО влияющие на психику: 
л мальны на И РИспосабливаг у Организм к экс- 
ЯЮТ Во. р > СНИМа В У 
ас НЫ 1 401 нервное т 
н е Е Утомл замед- 
о М> перенес, нения Как правило хн сние, замед 
обращен гаф Ульт, имеющим нар пт заначают боль 
ве тоны ующимся на Ухудщену ИЯ мозгового 
З ГВ: ы Г 7 
ом Жень. 6 Ва содержатся в Растения Ти и т.п 
и т нов кад 080модном тинкго било Всем из 
Меди в ствах Тысячи лет испол} з о, и 
Зсо тока у. б 
Ый Време НЕ тра- 
ета Бих Ноотропных лекарств о 
Б 261нындьсус 


чес 
тик Чоотропи а 


сбнос е 
большиёе! 
_ Пеитид 
самомчелс 
память, дру 
злись Пеп 
АМИНОКИСЛ 
КИЕ ДОЗЫ — 

Стимул 


. 


"довы ца 


> 
7 


ОСВЕТЛЯЮТ 


х препаратовт 
ороз» (на? 
на ПСИХИ!) 
изм КЭХ 
ние, ЗАМ" 
ачают бол’ 
мозгово" 
ити. 


МИЗ 
ВСЕМ" 
к ти 


Аптечный КИОСК 


едство 
многим. Пирацетам, А 
т й ученый К. 
мынский У! у 
вр в Ленинграде и рабо 
а- 
ем И аметил, что его препе 
ТИИ. 
тем в Бель 


ие». 
яет сознан 
рат«п росветл апирацетама заметны уж 


таты прием 10 гим и регу- 
о наибольший эффект достигается дол А 
минут, 


И. 
П именением ро е А КПИ- 
о далеко не все врачи однозначно относя ГСЯ 
ДН г 


тм ноотропным препаратам. Некоторые счи= 
рацетаму и другу > НИ 
чшая механическое мышление и у 
тают, что они, улучша Хе О 
вая его скорость, одновременно уменьшают твој 
Е ои Кроме того, для эффекта необходимы довольно 
большие его дозы — всотни миллиграммов. 

Пептиды. Ученые стали искать подобные соединения в 
самомчеловеке. И нашли даже несколько — одни ухудшали 
память, другие улучшали се. Общим было то, что все они ока- 
зались пептидами — короткими цепочками естественных 
аминокислот. И для эффекта требовались микроскопичес- 
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вый в мире дневной 


лучшения дея- 
›ективного лечения А 
клеток мозга от по- 
антитромботи- 
тока в миренет. 


5 Аптечный киоск 
оО ОО ОС ее алс аыаслалнеск 


ты головного мозга, сердечно-сосудистой системы, костно- 
мышечной ткани, так как все жидкие среды организма пере- 
и мещаются в верхнюю частьтела. В первые дни полета могут 

5 лу возникать головные боли, заложенность носа, вестибуляр- 
\ ные расстройства. Потом организм адаптируется, нопример- 

но через два месяца возникают изменения в деятельности 


С Е сердечно-сосудистой системы — тогда мы назначаем курс 
ЕЙ профилактических средств для улучшения работы сердечной 
тое МЫШЦЫ. 

| З Спустя 3-4 месяца у космонавтов появляется утомление 
ИЯ ЭЙ — становится труднее засыпать, возникают раздражитель- 


ность, чувство усталости. В этот момент назначаем им ноот- 
ропные препараты, которые оптимизируют работу централь- 
| Ир ной нервной системы, улучшают функциюголовного мозга. 
ПИХ Пр Правда, за два дня до ответственных операций (стыковки, 
ИХ Требн" выходав открытый космос и т.п.) прием лекарств прекраща- 
1ВИЛКЛив СМ — на всякий случай, чтобы исключить фактор медика- 

Е ментозного воздействия на человека. После выполнения опе- 
рации курс ноотропных препаратов продолжаем. 


мире дне" 
ТО 1 Более чем двадцатилетние наблюдения за космонавтами 
АН показали, что никаких негативных последствий для здоро- 
еланк. и _вья прием ноотропных препаратов не имеет. Но все же надо 
чшений й помнить; что это лекарства, азначит, лучше, если их назна» 
ОГО леч Чит врач. Короткий курс лечения вреда не принесет, а вот 
явил? »  (ительно и бесконтрольно никакие лекарства принимать 
г0Зга 001 ‚ Нестоит. 
тромбй Татьяна САШИНА. 
мире!” 
тодо АНЕКДОТ, ДА И ТОЛЬКО 


2 


"Понедельник. Утро. Обход в больнице. Врач входит в паз 
ату, Смотрит в список: | 


вряд щется женщина, котораяне 
испыты струальных болей, хотя интенсив. 
ность и продо, ельность их у каждой женщины 
Различные. к=, правило, большинство женщинв 
таких Случаях п! иоегаетк помощи различныхбо- 
Ллеутоляющих аолеток, не всегда безопасных для 
Здоровья. 

А вот известный американский врач-диетолог 
Джин Уэласс благодаря разработанной ею методи: 
ке питания избавилась и помогла многим другимиз: 
бавиться от менструальных болей при помощи... 
диеты. 


Оказывается, менструальные боли и другие расстройй® 
ва, которые могут сопровождать их, вызваны химическими 
соединениями — прост, 


агландинами. Они в больших колич®" 
ствах выбрасываются В органи: 


ставляя сокращаться матку. Н 


параты блокируют образование простагландинов; устраняя 
болевые ощущения, но они не всегда эффективны, а ихчас- 
тое и в повышенных дозах Употребление может причинить 
вред другим органам. 

Доктор Уэллас предлагает определенный режим питания, 
благодаря которому женщина сама может предотвратить 
спазмы матки вкритическиедни. С этой целью она а 
употреблять впищукак можно больше рыбы, темно Зеленых 
овощей и салата, льняного масла. Эти продукты богаты ОХ 
линенасыщенными жирными кислотами и Которые 
вырабатывают противовоспалительные простагланд. ны, не 
вызывающие спазмов матки. 


И врач-диет, 
эннойею мет» 
тногим други 
хи при помощ 


г другие рас" 
званы хими 
больших!“ 


‚фектиР 
ем Ж р 
м! 

е ИВ 

ый” „д0 

а пре К 

) 

‚пел 


Просто иполезно 


А вот потребление мяса нужно резко сократить, ибо оно 
содержит жирные кислоты группы омега-6, которые стиму- 
лируют выработку спазматических простагландинов. Кис- 
лоты группы омега-6 содержатся также в кукурузе, шафра- 
новом масле, соевых бобах, подсолнечном масле. 

Так что, если вы хотите избавиться от спазмов матки во 
время менструаций, то вам нужно будет добиться баланса 
кислотгрупп омега- 3 и омега-6. У большинства же женщин, 
ксожалению, соотношение этих кислот в пищевом рационе 
составляет 1:20 и даже 1:40. 

Ежедневное употребление 2 ст. ложек льняного масла по- 
высит уровень содержания в организме кислот группы оме- 
га-3 (полезных кислот). Замените льняным маслом другие 


масла, которые вы используе я заправки салатов. Одна- 
копомните, что льняное ма ствительно к нагреванию, 
поэтому готовить на нем 1 `ндуется. 


ыбий жир (2 чайныеложки) 
дважды в день. Мно уппы омега-3 содержится в 
лососе, макрели, селе инах, тунце. 

Иещеодин совет: н (те масло вечерней приму- 
лывпредменструальн д, хотя некоторые врачи и ре- 
комендуют это делать ения менструальных болей. 
Дело втом, что примул нимает болевые ощущения при 
менструации, так как содержит жирные кислоты группы 
омега-6, которые стимулируют выработку воспалительных 
простагландинов. 


акже уп 


Вы можете 


Николай СВОБОДИН, врач. 


АНЕКДОТ, ДАИ ТОЛЬКО 

иету! 
= Доктор, я больше не могу выдерживать и и 
Представляете, я вчера чуть не ота УС Т 
— Ничего страшного — всего 80 калори 
в ж 
Пациент на приеме у психиатра: А 

ией величия: 

= Доктор, ястрадаю ман 


личия, 
—Дачтоты знаешьомании вё 
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ЗНАКОМЬТЕСЬ. Ххурурр 


Говорят, профессия накладывает свой Отпечатокна 
человека, ипоего внешне; У виду, манере поведения, 
разговоруможно сразудогадаться, кемон работает, 
Что касается Хирургов, то это мнение совершенно 
справедливо даже сред 


ются своей целеус тремленностью, умением быстро 
Решать сложные Вопросы, чувством ответственности 
засудьбу человека, доверившего им свою жизнь. 


иврач 


Само слово «хирургия» в пе 


Реводе с греческого означает 


ающие восхищение со- 
В Древней 7 авляли 
са, используя кожу й Индии испр 


инения, вк ОЕ ревнегреческие ме- 
> оторы 

черепа, проколы полостей носа р ВЫ трепанация 

ивывихов. Известно, что ПРевнеримеки > ОЖных переломов 

изводил успешные 


рач Антиллус про- 
свищей, камней в ёвризмы сосудов, 
Средневековая 


Ным догматам 
и Рови и за- 


с хир; гии стали успехи анатомии 


› связанные с 
ихученых-медиков Вез 


ейонивсегдавыделя. Е; 


Р 


р 

И АТ 
бе 
бй ОПАТ 


ЕТТТ 
«Ит пт 
е ЛЕС ИНЕТОМНИТ 
ХТО), Д0 
ТОЛЬ, 

К ие И 


а 


Врачебные профессии 


Бесконечные войны способствов 
хирургии. На полях сражений полко 
. ° нии столетий совершенствовали свое Мастерство, достигая 

\ значительных успехов в лечении раненых солдат. 


али развитию военной 


вые лекари на протяже- 


Важным этапом официального признания этой медицин- 
ской дисциплины стало основание в 173] году в Париже Ака- 


вао демии хирургов, которой были даны те же права, что и меди- 
ово А цинскому факультету Парижского университета. Это событие 
у, Ман ть › формально утвердило хирургию как врачебную профессию. 
ьСя |. | В России хирургическую помощь первоначально оказы- 
И х е, ор вали знахари и «костоправы». Ужев семнадцатом веке в рус- 
_ СНИв Ов ских войсках появились полковые врачи из иностранцев, 
"Ни все К) отечественные цирюльники и «рудометы», которые произво- 
, Умение } диликровопускание, накладывали повязки. лечили раны. 
Ответ; №) В 1707тоду по указанию Петра] при Московском гене- 
М СВО Ве ральном госпитале была открыта школа, в которой хирургия 
Ю жизњь преподавалась вместе с анатомией: Отныне в России стали 
готовить собственных хирургов, 1 тотребность в которыхс каж- 
Греческого ов дым годом все увеличивалась 
. Нарядустра Огромный вклад в развитие хи рургии внес наш замечатель- 
Медицинская | ный врач Николай Иванович І іирогов. В соединении знаний 
ТОГИЧЕСКИ н? анатомии и физиологии челс века он увидел теоретический фун- 


ДИИ примен Дамент для совершенствования хирургии. Это был принципи 


е ВОСХИЩЕН, аЛЬНО НОВЫЙ ПОДХОД К деят ельности хирурга, которуюещемно- 


дии ИСПР - Тистогдашние европейские авт оритеты расценивали как нечто 
негреческ! Среднее между мастерством коновала и цирюльника. : 

репанћ Ст „тербургской ко-хирургической 
ны Треп И ав профессором Петербургской меди рур 


ных ПЕР ры мии, Н.И. Пирогов издал фундаментальные и 

Антил) до 6. 19рафической анатомии и оперативной хирургии, А а 

[3МЫ соб) | коа уникальную методику приготовления анатоми Е. 
і | сне АРатов — «ледяную анатомию». Трудно под То. 
о операций сделал хирург Пирогов за годы сво 


кры- 
тий СКО карьеры — одних толькоанатомических вс р 
“ОН произ РА 


( Уп ения вру 
и, Фосовский — один изпионеров энеда; Е 
6 2 
В?ию принципа антисептики и ас 
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А.Н. Бакулев — ЭСНовоположник 
Сосудистой хирургии. 6: Юдин Впе 
вание Трупной крови человека. ра: 
на пищеводе в неотложной И І 
А. В. Вишневский предложил 
разработал Методы лечения во 
леваний с ПОМОЩЬЮ Новокаиновой б покадыи Маслян 00 
замической (м )) ПОВЯЗКИ, А. А. Ви 

Создал метод гипотермии и; 


спа 


азь Вишневско : 


] ственного Кровооб 
при операциях на КИХ 


сердцеил 
Быстрому прогрессу хуру» 


гособс Гвовало ВНелрениь 
наркоза и асептики: операт е '00лезненнойді 
циента, а главное. Врачи нау избегать Опасности нд. 
гноения операционной раны 
Ткрытие Рентгеновскуу „, че зволило проникать в "А 
глубь человеческого Тела, иссле ь внутренние органыи 
ткани без Скальпеля ИЛИ зонд 1. А пос те изобретения ЭНДО- 
КОпии хирург С помощью Волоконной оптики смог собст. 
Венными Лазами Посмотреть на сли зИстую поверхность ни. 
Щевода, к к визуально Оценить состояние других внут 
ренних Органов. 
а оно А Ури  Метилась важная особенность 
цию. Еш Я Все более Узкую специализа- 
Деление сп ЬНЬ от 


(0) Столетия началось Вы 
Ргиче Исциплин: офтальмо- 
› Ортопелии и травма 
А В в серелине про- 
> о ей 
о ос ист. Е логи, транс 
НН 


что 
акого-т анич 
необхо мости ад 
- По ре совер с 
ом, 


ОлИло Прон 
Утренние оды 
изобретения 
ПТИКИ МОГОЙ 
о поверхность? 
ние другии 


гая особенно 


р 
_х ГОДОВ 


Г Лезы, обна 


: Ко в специалистсамого широкого профиля. Этонетоль= 


Врачебные профессии 


ятотили иной недуг, как его надо чи т 
вно менялись. Например, почти до конца 

едко ат ого века врачи остерегались лечить ба- 

ШЕ щит оперативным путем — слишком велик 
нальный В оний, и это заболевание в основном лечили 
былриск ей кими средствами — холодной грелкой на живот, 
тасма — уколом морфия. Сегодня же острый аппенди- 
99 лея чисто «хирургическим заболеванием» и лечат 
его практически только оперативно. 2 

В качестве другого примера приведем случай с болезнями 
сердечно-сосудистой системы. Еще в 60-х годах прошлого 
века кардиология была областью, в которой царствовали 
толькотерапевты. Ныне кардиохирургия позволяет радикаль- 
ноизлечивать многие сердечные недуги, которые утерапев- 
товранее считались смертельными. 

Успехи современной хирургии напрямую связаны с раз- 
витием анестезиологии, реаниматологии, переливанием кро- 
ви, трансплантологии, совершенствованием техники. Совре- 
менные хирурги с успехом оперируют самые груднодоступ- 
ные и жизненно важные органы сердце, легкие, магист- 
ральные сосуды, головной и спинной Мозг. 

Мыуже говорили, что ультразвуковое исследованиевну- 
ре К 00 или УЗИ, ве РЕДКОСТЬ в кабинете участко- 
а то авик 19 еще чаще методом 
ла тики пользуются хирурги. УЗИ пре- 
о альную возможность без всякой операции 
е Сражение а зис» патологический процесс, выявить 

и, поджелудочной железы, щитовидной же- 
ружить камни в желчевыводящих путях, почках. 
Г“ оома для «фотографы 

, является самым безопасны 
Наиболее информативных методов. 


НЫ относит 


З Всех ИС 
НИЯ» Че ло 
Одним из 


ТОЛЬКО Врач, исцеляющий недугс помощью скальпев 


109 (9) 2, 
щу йо ЗКО думающий, многознающий профессионал, в: 5 
в Помочь больному человеку. Всечаще скальпель % 


‚более совершенным инструментам и методикам 
крио ХИ 
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— лечение с помошью Заморажив 
дылечения приходят на сменутр 
ТЕ , 0 

Но все-таки хиру ак тециальность перац 
особые способности, сильные и Умелые 
мер, быстроту принятия решений — качества, ко Ила 
СУтствуют далеко не У Всех. Среди первокурсников ето 
большинство мечтает стать именно Оперируюци = 

Х 


Тами, нок концу курса обучения Эту специ 


ания, эн копу 
аДИционнъм : 


аЛЬность выб | 7 
ЮТЛИШЬ немногие. Слишком нелегок труд хирурга слу | е 
Ком непросто дается мастерство... | кй" д 

Начинается Деньв хирур ическом ‚тлелении с планерки и 1" : 
на которой дежурные врачи док і | 


сла ‘ытвают о прошедшемде, Й. и". 4 
Куретве состоянии больных затем коллеги обсуждаютось И тра 
бенности планируемых оо -. ии, уточняютдетали, совету 
ются между собой. 


В операционной царят правила. диктуемые законами роди 
асептики (профилактики попадания микробов врану, ткани пены УМ ДТМ 
или полости тела при операциях). В; тачале хирурги егоасси- 

стенты тщательно, особы 
щетками в специальны 
стерильные халаты, т 
зиновые перчатки. 3 


м способом моют руки жесткими 
Х растворах. Затем они облачаютсяв 
апочки, маски, на руки надеваютре- 
ажигаются бестеневые лампы, работает 


Остоянием пациента, запи 
ак правило, именно сотруд- 
последними Уходят домой ИЗ 


сывают историю его болезни. К 
ники хирургических отделений 
больничных стен. 

Иногда говорят о «большой» и «малой» о Пер: 
вая, мол, творится в операционных крупных ен, к 
стижных больницах, паучногиселедователь ок саи 
Вторая — удел районных больниц, амбулатории, и 
ник... Конечно, технические ВОЗМОЖНОСТИ, осна! и 

аратура в такихлечебных учреждениях очень разны Нож 
парату толичномтоспитале, изв сельской районной ои 
вбольшом столи: ают специалисты с большой буквы 85 
 ницехирургами работа РН Александр, КРЫ. ЛОВ, кон 
НОЕ і амин А а 


ИОЮТ Руки жести 
2М ОНИ облачи 
і руки. надевают 
те лампы, рабі 
Кальпель, ИН 
5 МИНУТ, а МО 

чания опера 


| а 1 Б Вячеслав 


Здоровьена столе 


ПЕТРУШКА – ЧЕМПИОН ПО 
ВИТАМИНАМ СРЕДИ 
ОВОЩНЫХ КУЛЬТУР 


Давным-давно кпетрушке люди относились какк 
источнику бед. В Древнем Египте, Древней Грециии 
Древнем Риме петрушка олицетворяла скорбь. По 
легенде это растение появилось ролитой крови 
убитого сына одного из богов. В дни религиозных тор- 
жеств, посвященных скорбным м, участники 
шествиянадевали венки из зелени петрушки, приго- 
товленные'из петрушки блюда, вались толькона 
голько петрушка», 
1ом человеке, дни 


которого были сочтены. 


Носначала знахариилекари, апотоми современ- 
ная медицина доказали, что петрушка – уникальный 
Кладезь полезных и жизн 


енно необходимых веществ 
для человека. 


«ПЕТРУШЕЧНЫЕ» ВОПРОСЫ 


На у 
ису Вы «петрушечные» вопросы отвечает главный специ- 
и, 


Фау, Нистерства сельского хозяйства Российской Феде- 
“оРь Вячеславовии КРЮКОВ. 


р ович, расскажите, пожалуйста, о пронса 
ты Названия петрушки и ее целебных свойствах. м 
"Трудно заметить, что корень в слове че 

__ ПО-гречески означает «камень». Дело в том, 
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дикорастущий предок огородной петрушки 


скудной каменистой почве юга Греции. Во от е 
а к 
ходитлатинское название растения — «петр селинум, рожь, 
» 
тущая на камне». у 


Фар, 
А на Руси петрушку издавна называли «пест 


«свербигуз». Вінародной медицине она испокон Веков зани. 
мала почетное место: ее листьями врачевали раны, сокомиз 
петрушки, смешанным с соком. тимона, сводили веснуши ПХ 9 
Кстати, в 100 граммах моло тых побегов петрушки содержат. И В" 


ся примерно две суточные нормы витамина С. Этовчетыре ай 


раза больше, чем втех же 100 граммах лимона. А по содержа 
нию каротина петрушка не уступает всеми признанномучем: 


ПИОНу — моркови. Так что п рав был знаменитый писатель 


Дюма-отец, славившийся своими кулинарными талантами, 
Когда утверждал: «Без петрушки и укропа прямо с грядкия 
не представляю себе НИ ОДНОГО соуса». 


— Кто в мире самые страстные поклонники петрушки? 
— Вотуже Несколько веков — французы. Вкусовые каче 


1 Ва петрушки обусловлены наличием влистьях и корнепл0- 
дах эфирного масла 


рец», ИЛИ 


т]! ЙА 
КОТО 


МЕНТЫ: 


анцузс олева, Слас 

вившаяся своим Коварством и а Е. е име 

р ВНУ Кушать Петрушку при Общем упадке сил иде 

прессии. Досихпор Французы добавля В 

супы, вторые блюда. ютее в разные соў 
— Когда надо добавлять петр н ба | 
готовления или когда оно уже готово» >. 0Д0 — в момент при 
= По правилам добавлять Зелень пет 

блюдо уже готово. Часто при варке СЕ а надо, когда 


— дутвместес зеленью укропа или эстрагона петруціку:кла- 
нов корень петрушки разрезается Вдоль наді И варке буль- 
‘подпекается на сковороде без жира, чтобы о 55 половины И 

в 


тевая корочка. Такой корень придает бульону 
ти цвет и‘аромат. р рту 

ную зелень или сок петрушки исполь 
я итаминизированных напитков. Зеле 


№. 


ТОННИКИ Пет 
Цузы. Вкусовые 
ЛИСТЬЯХ ИКОН 
кантныйвкуий 
ВНО ГОТОВИЛИ? 
кая королей 
„сти интрит! 


у. родо 


све 


Здоровьена столе 


П. орог. добавляют в сливочное масло для бутерб- 
Кик ной петрушкой посыпают глазунью, заме- 
а омлет, С сухой измельченной или свежей пет- 
Шивают от мясные котлеты, мучные оладьи. 
е бывают разновидности петрушки? 
— При выборе сорта петрушки следует обратить внима- 
ниенато, что это растение имеетдве разновидности — корне- 
вую и листовую. Первая распространена у нас больше: в 


пищу у нее идут и корнеплоды, и листья. Летом обрывают 
листья назелень, а осенью выкапывают корнеплоды. Но это 
несовсем правильно. Ведь именно листья способствуют бы- 
стромуотрастанию корнеплода. Обрывая их, вы ослабляете 
растение. У корневой петрушки и листьев намного меньше — 
до40, аулистовой их около 100. Кроме того, зеленьлистовой 
петрушки полезнее. Листья могут быть простыми или кудря- 

выми. Листовая петрушка содержит больше каротина и ви- 

тамина С. Кстати, по содержанию этого ви гамина петрушка 

неимеет себе равныхсреди пр вощей. 

Петрушка — растение двухл ‚ из семейства сельде- 
рейных. В первый год формируется розетка листьев с корне- 
плодом. На второй год: после успешной зимовки корня, рас- 
тение зацветает. 


— Игорь Вячеславович, недавно узнала, что на боевых ко- 
раблях России будут выращивать помидоры и петрушку. 

—Да, внашей стране по заказу Минобороны разработана 
Установка по выращиванию свежей зелени и овощей на бое- 
ВЫХ кораблях в условиях дальних морских походов. 

Эта Установка способна ежедневно обеспечивать витами- 
"Ми экипаж судна до 100 человек. За месяц один лотокдает 
915 КТ зелени. Если на борту установить 30 таких и 

УЖедневно можно будет полностью собирать урожай е 
Мое НИХ и раздавать экипажу на обед или укинаа Их 

а растения будут освещать натриевыми ла р 
а ПОЗВОЛИТ обеспечить высокую урожайность И воша 


Ржание В 
итаминов в листьях. С 
Ц т употреб 
Правда ли, что петрушку рекомендую М 


И 


Да, это так. Петрушка — чудесное тонизи 
во Также петрушка выводит из организма от 
СТВО. 


интоксикации орг Пло ли? и 
вещества. Поэтому при инто Рганизма ўр т ие 
ОДНИМ ИЗ СИЛЬНЫХ очищающих П родуктов питания № | ои а си 

Петрушка регулирует солевой обмен, ВЫВОДИТ при | «у 
распада, а также соли тяжелых металлов. | ао | 

— Игорь Вячеславович, как вырастить петрушку на Приус, ОШ | 
дебном участке? 


Н 
Ја р РТ >. є "ПА ^ держа рх 
— Это очень холодостойкое растение переносит Заморо , 
КИ до минус 7 градусов. Корнеплол! 


в 
ы под снегом отли А етушк 
зимуют даже в суровые зимы. | 


Если, К онечно, их не съел | «тонное, сп 
Турманы-мыши. Место для посадки нужно выбрать солнеч. | 0Ще, Т0} 
ное, чтобы листья и корнеплоды были более ароматными В ше деЙСТВИ 
тени петрушка растет плохо, часто болеет. Почва ДОЛЖНА АВИТАМИНОЗ 
быть рыхлой, богатой перегноем, с глубоким плодородный ЛИТЕЛЬНЫХ 1 
СЛОМ не менее 40 см Натощей почве вырастут тощиехво- менструаль: 
стики вместо сочных корнеплодов и жесткая Горькая 3 нимочево 
лень вместо пышной. П ОЧву желательно ПОДГОТОВИТЬ С 06- болезнях, се 
ни: внести органическое Удобрение — ведро перегноя или При уши 
компоста на Квадратный Метр площади весной добавить Уста накла 
В качестве Удобренид свежи 1 кумса зно Ща С Полезе 
бим ТОЛЬКО за год До сева "под корне 0 "зыр; 

етрушку се Е 

ино, как т 6 т поспеет почва Сем | К 
Мывают, перед Самым посев око ежедневно ихпро | ен и 
Состояния. Можно ИСПОльзоватр и соушивают до Сун Ч три 
рительного замачивания, З ТИ сухие семені без предва- т 00 пу 
позже. Сеять можно Рядочками и НИ Взойдут на неделю Ио 
рядами достаточно Оставить 20 А Тлубину 1-1,5 см, между м оу 
пленкой, чтобы не ВЫсохли. ©) т осевы Надо прикрыть С 
ветривать и следить чтобы н с 


их ежедневно про- 
д солн 
ав цем. Семена 
Когда растениям стане» тесно „ СИМости в 
2 . 
Между ними расстояние 3-4 см, В ыы оРеживанот, не 
прореживают, не допуская ЗатуЩения Шем АН 
“Тобы ў 
Растения не 


_ Здоровьена столе 


ПЕТРУШЕЧНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


Дь Если вофициальной медицине петрушка практически не 
М применяется, то народный опыт показывает ее широкие ле. 
ру чебные возможности. а 

М Петрушка огородная содержит много аскорбиновой кис- 

тер \ лоты, сложное эфирное масло, гл икозиды, белки, углеводы, 

ноо флавоноиды, фолиевую кислоту, минеральные соли. По со- 

А не } держанию витаминовзани мает первое место среди овощных 
НО, № культур. Входит в состав витаминных сборов. 


0) выбр Н Петрушка оказывает общеукрепляющее, потогонное, мо- 
ТБ \  четонное, спазмолитическое, противоцинготное, камнераство- 
ряющее, тонизирующее гладкую мускулатуру, болеутоляю- 
; Пота шее действие. Ее применяют как витаминное средство при 
М ПЛОДорур авитаминозе, общем упадке сил, малярии, простатите, воспа- 
Стуттощи»  ЛИТЕЛЬНЫХ гинекологических заболеваниях, расстройствах 
кая горыш менструального цикла и маточных кровотечениях, воспале- 
НИИ мочевогопузыря, желчнокаменной и почечнокаменной 

болезнях, сердечных отеках, метеоризме, кишечной колике. 


ГОТОВИТЬС0ї, 


› перегноя При ушибах, нарывах, укусах комаров и пчел на больные 

НОЙ Доб Места накладывают свежие листья петрушки. 

рекомен“ Свежий сок действует ири камнях в почках и мочевом пу- 

›жно ной" зыре, полезен при острых и хронических воспалениях моче- 

невую на ВОГО пузыря; а прибавление к соку лимонной кислоты дает 
Смесь, которой можно удалять веснушки. 

Ва. Семе Свежий сок корня принимают по 1-2 чайныеложки З раза 


хи ЗДОНЬ при маточных кровотечениях, атонии кишечника и 
внои. 0 


сылу“ оо пузыря, как мочегонное, при сер- Я 
гз рейв НЫхи почечных отеках. 
8 неде Ў Риотложении солей размель- ө 
а межд о Корни петрушки, пастерна- } 
грикри? | вы дерея, чеснок. В смесь 884 
нп” | "тьлимон. Надве десертные #2 Е, 


ен? | дхи СМЕСИ 2 стакана воды: ЎЫ 
7 к Пятить, Пить по 1 столовой 97 
0. Раза в день, 

Ом кое 1алостц глаз нужно:сделать 
ся век из нетрушки. Ме- 
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шочки измарли заполнить 
рушки и опустить в Горячую воду. 
отечет и мешочки слегка охладятся, 
ЖИТЬ их кзакрытым векам, затем не 
р 5 нар Держа 
Углаз смоченные в ХОлодной воде ва: ампонь ть 


Чтобы Удалить вес НУШКИ во зрастную Пимента 7 


Благодаря Содержац Сс 
ислоте “Ристократическаяб 


но сделать маску из петрушки. 

петрушкеаско биновой к 
ВУшке аској слиз 

на вам обеспечена, 

При расстройстве ме 


тельной осе езы берут 4 чайные ложки сухих ИЛИ свежих 
корней петрушки. заливают 1/2 стакана кипятка, Настаи- 
вают 8-10 Часов и пьют По столовой ложке 3-4 раза Вденьза 


Ъиструаций и воспалении предста. 


30 минутдоеды. 

При избыточном весе пить настой петрушки, тогда лищ- 
ние килограммы будут уходить интенсивнее. Но при этом 
Необходимо заниматься сп. ртом и поменьше есть сладкого, 
Настой: смешать 15 г семян петрушки, 40 г крушины, 151 
корня одуванчика и 15 глистьев мяты, а затем заварить 2 
ст.ложки смеси в 400 мл Крутого кипятка, настаивать 30-40 
минут. Весь настой Следует выпивать Утром натощак, 

Какп рофилактическое Средство для сохранения зрения: 
1 столовую Ложку сырья залить 20 
пятить 30-40 Минут, охладить прот 
до исходного. Принимать по 2 стол 
день доеды. 

Внимание! Беременным женщинам 
больше 2 столовыхложек сока петрушк 
никнуть угроза выкидыша. 


36 


ШОГ 
и ГОЛІ 
Действит 
дор 
"лице 


1 


еки 


ятка, настани) 
Утром нато 
пя сохрани 
т горячей во! 
гть и довести 
е ложки 3. 


рй 
комендет, 
как можё | 


дрин. 


А _ ИЗой 
_ НОМ 
п 


ИЗЖОГА ТРЕБУЕТ ВНИМАНИЯ 


Меня часто мучает изжога, которая после приема 
ложки соды становится меньше или проходит сов- 
сем. Но недавно я прочитала, что сод у принимать 
нельзя, таккак от нее может развиться язва или рак 
желудка. Такли это на самом деле? 

Татьяна Петровна К: онстантинова, 
г. Тотьма, Вологодская область. 


1 


РА 


О? 


Нашейчитательнице отве: 
тегории Галина Васильевна ПОЯРА 

= Действительно, бескон р‹ 
нести вред организму. Правда 
НОЙ пищевой соды может : 
Цесс, нестоит. Однако мн 
Жающие кислотность и нейтра 
ТУпри длительном приеме резко о 
бок (а ведь для норм 
‘Реда!), нарушают 6 
1риводят к потере к 
Приятно влияет н 
Ной системы. 


ч-терапевт высшей ка- 
ВА 

І прием соды можетна- 
рить о том, что отобыч- 
‘ться онкологический про- 
огие антацидные препараты, сни- 
зующие соляную кисло- 
щелачивают желудочный 
ального пищеварения нужна кислая 
аланс натрия и кальция в организме и 
алия — гипокалиемии, которая неблаго- 
а сердечную деятельность и работу нерв- 


Зжога обычно возник 


попадает кислое соде 
Ти при по 


ает, когда внижнюю часть пище- 
ржимое желудка. Это может про- 
вышении внутрибрюшного давления, связан= 
3 перееданием, усиленной физической активностью сраз 


и 
осле еды, кашлем, повышенным образованием газов или. 
'ННОсть), 


Вода 


Переписка считателями 
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Изжога часто сопутствует гастриту, язвенр 
желудка, холециститу, встре 


чается при диас 


ОИ бом 
Ррагу т | 


кой желудка. Замените е0 
анальгином или панадолом. 

Старайтесь избегать действий. п Ъвышающих внутрибрюц. 
Ноедавление: не наклоняйтесь пос 


акивающим действием. 
канами ки Сухой измельченной коры двумяста 
Ленном о е зедите до КИпения и нагревайте на мед 
МИНУТ, охл Рованной к 


х Ите; ПРоцедит астрюле под крышкой 20 
- Длянорм и еи принимайте по 1/2 стакана. 
редствау  Ойкислотности также м 

ЫЙ чайный о Зеленой аптеки. Одно Е 

гриб, вас, который он ВЫ 
лизис пониженной кис 
й Уксус, "асть гриба образу 

С Ываю ие ее кислые (бактериу! 
а питку ых актериум глюко: 
а Учесть и характерный 
вате и бактери- 
целебным, 


жеи непереносимости некоторых пищевых Реал | 
чае, если изжога не является СИМПТОМОМ Этих заболе 
ёе появление можно предотвратить, соблюдая сложно 
правила: не ешьте острую, жареную, жирную и соле 
пищу, избегайте пить черный кофе, шоколад, Цитрус 
соки, газированные напитки в бо шом объеме. Откажи | 
ОТаспирина. Этолекарство способс гвует выделению Соля. | 
НОЙ КИСЛОТЫ слизистой обол 


Іе ёды, неподнимайтетя: | 
жести ине Напрягайте живот. выполняя упражнения. і 
Если изжога Все-таки возникла. выпейте чашку ледяной 
ВОДЫ, стакан щелочной ми неральной воды безгаза или столь" 
о Же слабого Содового раствора (щепотка п итьевой содына 
Стакантеплой кипяченой воды) 
Збавитот н п 


‚дклянную бул 
ОТОДИЛЬНИКе Е 
| Чтобы сохра 
рибомтолько 0, 
хем обязател 
‘марли, которх 
ом способе ле 


ите чашку ж 
т без газа ИЛИ 
а питьевойор 


гакан настой 
ЮЩИМ ДЕЙСТ 
ой корыда) 


_ наиб 
дет 


Переписка с читателями 


ольшУую целебную силу он приобрететлишь на седьмой 
ть после обновления жидкости! 

Можете наполовину заменить сахар медом. Настой чай- 
ного триба, содержащий 5% сахара и 5% меда, лучше восста- 
навливает кислотность и обладает более сильными бактери- 
ЦИДНЫМИ свойствами по отношению к хеликобактеру и мик- 
робам кишечной группы, чем тот, в котором разведено 10% 
сахара. Не переусердствуйте: высокая концентрация меда 
подавляет жизнедеятельность и рост чайного гриба. 

Имейте в виду: состав раствора постоянно меняется. Как 
только жидкость достигнет желае мой «крепости», слейтеее в 
стеклянную бутылку или эмалирован! тый бидон и храните в 
холодильнике не дольше 2-3 недель. 

Чтобы сохранить кислоту в настое, доливайте в банку с 
грибом только охлажденную кипяченую воду. Передупотреб- 
лением обязательно процедите напиток через несколько сло- 
евмарли, которой обычно обвязывают горловинубанки. При 
таком способелегко пролить настой мимо чашки. Чтобы это- 
гонепроизошло, воспользуйтесь 1 ластмассовой крышкой с 
отверстием посередине. 

Не сыпьте сахарный песок на тело всплывшего гриба — 
этоможет повредитьему. Лучше залейте в банку заранее под- 
слащенный чай. 

Держите банку в тени: на солнце в ней могут завестись 
«непрошеные гости» — сине-зеленые водоросли, чьи выделе- 
ния токсичны и для чайного гриба, и для насс вами. 

Уезжая в отпуск, не оставляйте гриб «киснуть» В собст- 
венном, действительно ставшем очень кислым старом рас- 
творе, Отдайте его на время в надежные руки: 


«ОКО ВОЗРОЖДЕНИЯ» И спокойный СОН 
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ВСЮіночЫісплю, не просып. 'ясь. Правда, Встаю, ког. 
Данетещеиб часов утра, и ольшене засыпаю, 0; 
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тьяна Воронов 
а р а, г, Мурман 

Нашей читательнице отвечает врач-педиат р высце) 

( К. 
тегории Наталья Константиновна КИРПИЧЕВ 4. 

— При большинстве заболе ваний основной реакциейде, 
ского организма является повышение температуры, Лик. | 
радка: жар является наиболее час гым проявлением ИНфек. | 
ИОННОГО процесса, однако далек 


еко не всегда стоит сразувпа 
1 ценой “сбить” температуру, 
ратуры до 38,5 при инфес 
стиммунитетребенка, сви- 
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Насыпьте на ночь в длинные шерстяные чулки горчицу в 
Сделайте на шею сзади компресс из натертогохре- 


вную боль, послужит мягким снотворным средством. 

Редко кто из современных родителей не прибегает в по- 
лосных случаях к таблеткам. Хочу напомнить, что самолече- 
ние. тем более маленького ребенка, может принести совсем 
нете результаты, на которые вы рассчитываете. Даже прием, 
казалось бы, безвредного анальгина или парацетамола мо- 

тельные реакции. 

трибутом домашней аптечки, ана- 
сильным обезболивающим, про- 
:ижающим средством. Хоро- 
вающийся препаратудобен для 
а необходим быстрый эффект. 
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СИМОСТИ ОТВО 


маскировать”, | ор 3 

Другим привычным средством является парацетамол: 
Малышам в возрасте от и месяцев до года назначают по 
0,025 гпарацетамола, оказывающего жаропонижающее и бо- 


леутоляющее действие. Детям от двухдо пяти легдаютпо 0,1 
гнарацетамола, более старшим дозировка препаратаувелив 
чивается до 0,15-0,25 г на прием. Принимают парацетамол 
два-три раза в день. Одним из неприятных свойств параце- 
Тамола является его негативное воздействие на печеночные 
Клетки, нередки аллергические реакции. й 

олее мягкий препарат — детский панадол, содержащий 
Парацетамол высокой степени очистки — наиболее безопас- 
Но жаропонижающее для детей. м 
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отсутствует сахар, что особеннов 
диабетом, а также при формировании У ребе 
циальные добавки снижают риск 

Детский панадол рекомен е тйс 
месяцев до 12 лет в случаях простудных заболеваний, тит. 
па, детских инфекций. кот : уребенка режутся зубы илиб 
литухо. 
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позволяющая правильно 
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ВО: оттрех месяцев до года — 1/2] мерную ложкуна мл 
отгодадо 6 лет— 1-2 мерные ки на 5 мл; отбдо 12 лет— 
4 Мерные ложки на 5 МЛ. 
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Нашейчитательнице отвечает кандидат медицинских наук 
ролог Сергей Владимирович МИШУГИН: 

— Одним из самых распространенных недугов, поражаю- 
щих почкии всю мочевыводящую систему, считается моче- 
каменная болезнь. 

Камни могут появляться в разных отделах мочеиспуска- 
тельного тракта. Довольно часто на рентгеновских снимках 
хорошовидно, как почечную лоханку и полости чашечек за- 
нимает камень, напоминающий очертаниями ветку корал- 
ла. Благодаря этому он и называется коралловидным. 

Взависимости оттого, из солей какой кислоты образуют- 
ся камни, они делятся на четыре основные группы: ураты, 
образующиеся из мочевой кислоты; оксалаты — из щавеле- 
вой; фосфаты — из фосфорно-кислого кальция и карбонаты 


= из кальциевых солеи угольнои кис Ы 
Ещелетдвадцать-двадцать пят! практически един- 
ственным путем лечения коралло ных камней почекбыла 


большая хирургическ: час благодаря разви- 
тию научного прогресса 1 ‹ается избежать тяжелых 
оперативных вмешательс из щадящих лечебных 
методов является дистани рипсия — дробление 
камней. Создаваемые в! 1 больного короткие им- 
пульсы энергии в виде у І концентрируются на 
камне. Мощное давление взоне фокуса, достигающее 1600- 
2000 бар; приводит к его разрушению. 

Наведение зоны высокого давления (фокуса) на камень 
осуществляется с помощью электронно-оптического преоб- 
разователя рентгеновского или ультразвукового аппарата. 
Раздробленные фрагменты камня выходят из организма © 
МОЧОЙ или через дренаж, поставленный влоханку (нефрос- 
Тому), или самостоятельно. 

При мочекаменной болезни рекомендуется соблюдать рав 
циональную диету, способствующую восстановлению нора 
Мального обмена веществ. Ее назначают в зависимоз Ой оз 
ба нарушения солевого обмена. При скловиоа ща С оа 

__ 'ИЮуратных камней необходимо ограничить "р и 
Уктов, способствующих образованию мочевой кислоты, 
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мясных бульонов, грибов, внутренних органов ЖИВОТНЫХ в. 


чечевицы, шпината, петрушки, салата, соленых пр олуктор Кар 
Разрешается: все продукты, которые ощелачи 


Ваютмоу Вб) 
= картофель, томаты, тыква. огурцы, отвар шиповника, Пе ) а 6 
сики, любые фрукты и ягоды, арбузы и дыни, все МОЛОЧНЫЕ ий ей 
продукты, мучные и крупяные изделия. Во время обострения о ой! 
необходимо провести курс голодания (1-2 дня); можно ПИТЬ о 

Отвар шиповника, сырые соки овошей и фруктови Щелоч- т 
ные минеральные воды. Со ива 
При фосфатных камнях моча имеет щелочную реакцию, үис ЕН 
Таким больным необходимадиета, пре дусматривающая упо | ПИ 0А 
требление кальция с пищей: крупяные и мучные изделия | ИЛИ) 
масло сливочное, слабые МЯСНЫЕ бу ЛЬоОНЫ, яблоки, брусни- Под ЧАСТИ! 
ка. Запрещается: какао и шоколад, все бобовые, молочные Все смеш 
продукты, пряности, овощи и яйца, зелень. НОМ КИЛЯ 
При оксалатных камнях ограничивают введение в орга- НАЧИНАТЬ с ], 
ро ево кислоты. Для этого стоит воздерживаться олеотхож 

тов, щавелевых щей, шпината, чеснок; ДЬКи, З6М- 1те 

ляники › чеснока, редьки, зе! Е ле 

Мине ИСтка 
сав ральные воды повышают диурез, изменяютэлект- ЧИ ] 
тный состав МОЧИ, ее кислотно- А ие аот 

ри мочекис щелочное выражение. Дать 
ПОМ нарушении обмена р; с 5 нем 
мендуются Ессент. № авеществ больным реко Ла 

ская, Боржом т и Смирновская, Славянов- ЕТ 
9 у ІМС Оксалатами назначают слабоми- З ЗЯТЬ 1 
Ральные воды (Ессентуки № 20; На ера ( 
камнях фосфатной природы целесооб ся СаивмоД А Зат Усуд 
неральные воды, способствующие о разно употреблять МИ- 0А о | 24 

5 Ф1уся, Арзни). Кислению мочи (Нарзан, Кле ен 
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яс 
етки Омка, цветки но- 
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и пьют за 30 минутдо едытри раза вдень втечение 


дней. Поеле этого делаютперерывнадве недели и опять 
с повторяют. 
Следует помнить, что мочекаменная болезнь требует дли= 
о толечения, на которое уходит не один месяц. Вотне- 


тельног Е" 
рименения лекарственных растении в уро- 


СКОЛЬКО рецептов П 


логической практике. 
Шиповник (корень), марена красильная (корень), пы- 


рей ползучий (корень) по 1 части, хвощ полевой (трава), 
мелисса лекарственная (трава), тысячелистник (трава), ку- 
курузные рыльца, крапива двудомная (лист), брусника (ко- 
рень, лист), береза (лист), бессмертник песчаный (цветки) 
= под части. 

Все смешать, взять 2 столовые ложки смеси, залить ста- 
каном кипятка. Настоять 10-12 часов, процедить. Прием 
начинатьс 1/2 стакана до б раз в сутки и довести до стакана. 
После отхождения камней и песка провести противовоспа- 
лительное лечение. 

Очистка почек с помошью арбузов. Для лечения брать 
исключительно спелые и хорошего качества арбузы. В день 
Съедать не менее 2,5 кгарбузов. 

Лечение куриными пупками (пленкой). Накурс лечения 
Надо взять 10-12 пупков. Снять с них пленку, промыть ее в 
воде и ВЫСУШИТЬ. Затем перетереть пленку в порошок. Шри- 


к По 1/2-1 чайной ложке порошка натощак раз в сутки. 
роклечения — 1-2 месяца. 


ЕЩЕ РАЗ О ПОЛЬЗЕ ЗЕЛЕНОГО ЧАЯ 


{т р 
Моя подруга пьеттолько зеленый чай. 
друга 
ар 2 
_ чень полезен. А'я никак не пойму, 
‘блебного. Расскажите! | 
Мария Геннадьевна Семенов. 


) шей читательнице отвечает кандида 
лаевна АВАКУМОВА: Е 
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напиток. Учеными-медиками было до 
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ВЕ 


Лосьв ходе Исследов 
содержания 
Одержание < 


мент В 
В. Целью 
ок Йс 


ление чая пр 


тк 
НИ 


С: 
ащую эссенцию со ВКУ- 
хнедель они пили насто- 


поль 


НЬ Ценный, це Леб 
казано, ЧТОон Облала 
Н Защитить от аб. 


антиоксиданты, Они 
сле длительного пре- 


химическими Вещест- 


ЈИВОДИТ К снижению 


и зеленого чая. В нем 
$ мужчини 8 женщин, 


тве напитка ЖИДКОСТЬ, 


ания? Потреблениечая 
«плохого» холестерина 
Хорошего» холестерина 


нем Участвовало 140 добро- 


ования было получе- 
Обствовать восста- 


Рения? Сл едить за этим 


С, которое 
ен течение 4 меся- 
о Черный чай, 
ая Способст- 
г ©. Однако 
Же уровне 


На, пей 
заре Зеленый 
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Александр СЕРГЕЕВ, 
кандидат медицинских наук 


НОГО т) 
ИНИДА 
ТОД Стр 
ИТКа Жи 


апав СГАСТРИТОМ 
ШУТКИ ПЛОХИ 
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Извсей весьма разнообразной палитры 
РО 


болезн, м 
желудочно-кишечного тракта гастрит = самый час. 
тый спутник человека. В экономически развиты, 
странах более двадцати-тридцати процентов насе 
ления имеютту или иную форму этого заболевания, | 
В России наиболее часто от гастритов страдаютҳу 
тели больших городов и регионов, где многие увле. 
каются острой пищей и неумеренным потреблением 
алкоголя. Но и в сельской глубинке любителей вы! 


питьи закусить чем-нибудь остреньким хватаетсиз. 
лишком. 


тнтрАВ 


ноу, обхват 
2 уишцобест 
что НАДО ЗНАТЬ О ЖЕЛУДКЕ | 
Товижен 
В медицинских учебниках о гастрите говорится, что | рї ВХС 
Это «поражение слизистой оболочки желудка с пре цур 
ЧЕ вено воспалительными изменениямипри | СНОВ, 
ити процессаиявлениямиее структур" ратно 
хроническом ес прогрессиру, ющей атрофиейпри |5, ВОЗ 
скую мудрость, даны»: Ч70бы лучше понять медицин" "у 
Д 5, Давайте вспом Хуа 
ет собой желуд с ач "доч 
=. № 
— это Эластичный ц Ону 
Нающий по форме Крючок ошен ный мешок, напоми- мау 
Нем отделе брюшной полости и Аи Рог. Он лежит в верх" пуче 
положен в левом подреберье Цей своей частью рас- а 
но индивидуальна, Обычнојего ость желудка достаточ= ЛЫ, у 
трех литров. ставляет Около ДВУХ — ц, а 
Стенка желудка состоит изт У те 
= слизистая Оболочка жел < 2Н г и Мц 
выделительных клеток, Функции 2С Оящи и прений слой Т ( 
©дни вырабатыва их 


из 
ЮТ кислоту Трого Трех видов 

> другие = р Трани Я 
ферменты, а третьи — ищера чены. 


из тельные 
Оставд у Смеши- ‹ 
варе ) 


"КИ желудқасп 
изменениями 
иями ее струку 
цей атрофии 
е понять меди" 
т, что предста? 


зисто 
в 


мног 0ч 
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мелое и происходят патологические процессы, свойст- 

С ыелля гастрита. 

енны ой слой — подслизистая оболочка. Здесь проходят 
Е пел енные кровеносные сосуды, питающие клетки 
Е. истой оболочки. Еслиэти сосуды перекрываются атеро- 
Д еротическими бляшками, то кровоток ухудшается и на- 

о е проблемы с выработкой желудочного сока и за- 

оя слизи, что, в свою очередь, также может привести К 
азвитию воспалительных процессов в слизистой оболочке. 

Третий слой состоит из мышц, которые располагаются в 
трех направлениях: продольном — вдоль желудка, циркуляр- 
ном, обхватывающем его по кругу, и косом. Такое сочетание 
мышц обеспечивает равномерное перемешивание пищи и ее 
продвижение пожелудку по направлению к выходу. 

Шри входе в желудок находятся мощные продольные 
складки. Пропуская пищу, эти складки растягиваются, а 
затем снова смыкаются, не давая еде возможности вернуть- 
сяобратно. Если складки плохо выполняют свою задачу, то 
могутвозникнуть или отрыжка — воздух из желудка выходит 
наружу, или изжога, когда из желудка в пищевод попадае 
Желудочный сок или проглоченная пища. ) 

Верхний отдел желудка, куда поступает пища из пищево- 
Да, называется антральным, а выходной — нижний отдел — 
Пилорическим. Изгиб тела желудка с передней стороны со- 
ответствует малой кривизне, а по: его задней стороне идет 
большая кривизна. По большой кривизне пища изнутри же- 
ЛУдка стекает вниз, и именно здесь чаще всего начинает об= 
Разовываться участки воспаления слизистой оболочки. = 

самом низу желудка, перед выходом изнего, находится 

ретй клапан — сфи нктер, улерживаюши аа 
ес. кдевременной эвакуации: Сс аа а 

Вани си начинается двенадцатиперстная к ЕТ 
тветствует длине в 12 пальцев, сложе ей 


рек а, 

к. . емышеч 

Но ЛО кишки представляет собой складчатое М» в 
ваются протоки Из 


тодо а ы 
пени цение — луковицу. Сюда откр ым поступа 


МЫ 
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чение и превращение в кашицеобр 


азную массу, то 
дальше по кишечнику. пау 


МНОГОЛИКИЙ НЕДУГ и 
| астрит ре 
Врачиутверждают, 20 гастрит можетбыть острым р 
ихроническим, причем кажд А Е 
жествавполне «самостояте, С 
смотрим некоторые из них су 
лот, | 
Начнем наш ©бзорс острой формы астрита. В зависимости той, НАЛ к 
Отхарактера повреждения слизистой ‹ болочки желудка ио: СОЛЬНЫХ» я 
бенностей клинической картины различаюткатаральный(прь | оїинтенс 
стой), фибринозный, коррозивный и флегмонозный гастрит, Впервые“ 
Катаральный тастрит развивается в результате кишечной | ипрободени 
ик — пищевой токсикоинфек ции, сальмонеллеза, а ины — пері 
тои Употреблении острой и горячей пищи, алкоголя, | полжелудочн 
со А Е. БО денных Средств (салицилатов, атофана, атрит може 
> а У; Ч 1 " 
Левания может една, Эуфиллина и др.). Причиной заб0 | йойипечено 
Продукты (Например 8 аллергическая реакция на пищевые фаро енеес 
Усовые мол е некоторые сорта рыб, клубнику, р стенки 
Ольные 3). 
ЛЬнНЬ Яв нее 
Схватко ІМ г, Ь 
оа ые боли и уве РИТОМ жалуются на резкие т. 16 
ТУ, повтор И В сво а ения в эпигастральной мвд Чес; 
ене принос „ЛЫМ содер РЫжку „изжогу, тошно | ый о: 
ах приступов рвота олегчени МЫМ с примесью слизи |, ЪНОЙ с 
тю 9безвоживан ул У больных! “Редко после много“ 77 МИ тяже 
О л аоость с ухас отмечают омы | 00 
Нечностей Язык р” Удорозт н вор Я симпт у 
" : При это те п > Икот И 
м танов ӘДергу а, нарастаю 


б Сухи ания мышц ко- 
> Эбложенным 


вац ри 


Гаструта В 


)болочку ащ 


чают Ката 
элегмонозны 


В результат» 
ции, Сальмоныя 


сойо 
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‘арактеризуется образованием на поверхности слизи- 
н и желудка фибринозно-гнойных пленок. 
П В ътоя тупой болью в эпигастральной области сра- 

Ке приема пищи, тошнотой и рвотой. Рвотные массы 
З кат примесь слизи, крови и фибринозные пленки. При 
оо отмечаются сухость языка, обложенного грязно-ко- 
вым налетом, боль в животе. 
Свое название коррозивный гастрит получил вследствие 
того, что при попадании в желудок растворов щелочей, кис- 
лот, уксуса происходит образование глубоких язв на слизис- 
той, напоминающих коррозию металлов. Состояние таких 
‚ больных, как правило, крайне тяжелое и требует немедлен- 
нойинтенсивной терапии. 

Впервые часы или дни после отравления может произой- 
типрободение стенки желудка с развитием воспаления брю- 
шины — перитонита или поражением соседних органові 


РяЯЧеЙ ПИЩИ поджелудочной железы, печени, диафрагмы. Коррозивный 
салицилатов, ие тастрит может осложниться также острой сердечно-сосуди- 
и др.). Причиной стой ипеченочно-почечной недостаточностью. 


я реакция 


напі 


Неменее опасен флегмонозный гастрит — гнойное воспа- 


сорта рыб ение стенки желудка, развивающееся в результате попада 
те 


Ния вінеерыбьей или куриной кости, иголки. 

Клиническая картина такого воспалительного процесса 
Развивается бурно. Резкие, иногда нестерпимые боли вэпи- 
ральной Области сопровождаются рвотой, поносом, при= 


зна 5 5 
ои тяжелой интоксикации с лихорадкой, сотрясающим 
ОМ. 


Н Е 
етн 2иболее частой причиной хронического гастрита быва- 


ух Я рное и неполноценное по составу питание, еда | 
о Плохое пережевывание пищи, злоупотребление 
И, Горячей пищей, алкоголем. Врачам хорошо извест- 
ие ( Ка Ичиной хронического гастрита может стат А 
обого ваемый гастрит курильщика), поражени се 
ОЧКИ желудка грибками, длительный приём и‘ 
скарственных препаратов, профессиональные в 
5218 СО свинцом, радиоактивными веще 
каров концентрированных раств 
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ко хронический гастрит является сле 
ры этого заболевания или ряда соп 
трой фо 


ДСТВуе мо А 
Утетвую и! 


тит, аппендицит н тА 
таких как холецистит, аппендиц , Панкрат И о 
недугов, зинвазии, заболевания Сердечно=сосу д 718 е 
саре матизм хроническая сердечная Недоста, а 
А п почек, крови, заболевания ЭНДокрин. и 
точность), а 
„| ХООНИ 
о хронический гаса м. = 0 
мизе периодическими сезонными обострениями. а б 
кая картинапри этом определяется состоянием секре 10 
Функции желудка. В связи с этим выделяют две основ г | ыы 
формы: хронический гастрит с нормальной или повыше Е] 


Ной секреторной функцией желудка и его «коллега» с секре | зистой? 
торной недостаточностью. 


гическо 
Хронический гаст 


>. й сек- 
рит с нормальной и повышенной © 


Я 9 Р й | Прика 
Реторной функцией желудка проявляется упорной изжог е. | 6 
отрыжкой кислым, нередко рвотой. Характерны боли, в03- | рно 
никающие через час 


- | А 
два послееды или натощак, локализуа | Феро 
Ющиеся преимущест 
Мечевидным © 


И 
У После приема пищи (особенно Мо” Ше Оран 
Лока) соды Или после рвоты. Аппетит сохраняется, однако | А 
олЬные избегают прини 
ности и 


2 “тв 
Рубую пищу, коп9е № 


| ‘а 
Я склонность к запорам. Нередко ну 


Уются на 
др Ожан и м повы 


0 
гы Шенную потливость ладоне? | МК 
: повышенн тр, 
к. “Ап лЬчивость, Мнитёльность А ропе а В - 
А РоНический Гастрит с се 
©Возникае 


недостаточностью 
прыжку Чедругого заболе- 
тупые, пищей или возду- 
е Ыбн Ы 
еж ё или ною 


бл 


Й Ии повышен 
тся упорной 
арактерныбии 
ги натощак, 10 
льной области 
хваткообрзі 
а пищи (0% 
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гой итеЛЬНОМ течении заболевания отмечаются призна» 
ри аминоза В, С, РР (заеды в углах рта, кровоточи- 
т ломкость ногтей, сухость кожи локтей), вегета- 
24 лсстройства (зябкость, потливость, плохой сон). 
ным осложнением хронического гастрита могут 
ная болезнь желудка, дискинезия желчных пу- 
Е елочные кровотечения изэрозий слизистой оболоч- 
иронический панкреатит. 


КАК И ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 


Тактикалечения воспалительных процессов сли- 
зистойжелудказависитот формы и стадии патоло- 
гического процесса. 


При катаральном гастрите лечение обычно проводятам- 
булаторно. Как правило, начинают с промывания желудка 
КИПЯЧЕНОЙ ВОДОЙ С ПОМОЩЬЮ ТОЛСТОГО зонда, который пред= 
варителвно смазывают растительным маслом. При невоз- 
Можности введения зонда в желудок промывание проводят 
«ресторанным» способом: больному дают выпить большое 
Количество (до двух литров) воды, затем вызывают рвоту пу- 
Тем механического раздражения корняязыка и мягкого нёба. 

В случаях обезвоживания организма при остром гастрите 
Необходимо срочно возместить потери жидкости исолей. Для 
т ет пить жидкость специального состава, которая 
м всасывается в кишечнике. Рецепт такого и. 
вар а несложен: налитркипяченой воды доба М У 

К сой соли, 2,5 гпищевой соды, 1,5 гхлорида хан $ 
оЗы или три столовые ложки сахара. Е. 
о военный раствор также можно приг ото З 2 
чайн Хх частей: чайной ложки поваренной солии | 
ЛОЖек сахарного песка налитр кипяченой воды 
Обходимо принимать в слегка охлажденном Виа 
О мл каждые 20-30 минут. Количество ві 
’В полтора-два раза превышать потер! 
МИ ссами и испражнениями: даж‘ 


\ 


"Предупреждени 


ООО и ТТ; 
ные воды, сладкии чаи. Кофелучшене Употреблять т р 
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И 
он может усилить перистальтику кишечника. ах вй 
При болях назначают спазмалгон, анальтин, анестезу И ой 
или раствор новокаина внутрь. Больным с острым аллерти. К 
ческим гастритом назначают антигистам ИННЫе препараты 
= димедрол, диазолин, супрастин, фенкарол. | 
Питание больных катаральным гастритом в первыетри | 
успех 
| иблев 
’ сомопре 
Вовремя 


Несмотря наточто хронический гастрит также представ- |ШННЫЕ 1 
реватое опасными осложнениями Миры: 
аютего чем-то вроде насморка, Ко- "ИЛЕТЫИ Т 
м посебе. На самом деле хроничес- ему 
Оцесс в слизистой желудка требует № 


то лечения П 
Арсеналме : 90 
дика р ую 
при гастритах Н. ох средств, которые применяют ее Н 
? очно Ё 
ЛИТеЛЬнОто процесса наз Широк. Для уменьшения воспа м Ң 
Препараты висмута начают плантаглюцид, аллантон, № Кого 
пример, при обнаружен Д Рол, калефлон, по показаниям (ва У Чо Пред 
`пиллобактерпо З СЛИЗИСТОЙ об - № 
доб олочке желудкакам- › 
Ные препарат ных Микрооргацу желуд ы изу 
Ы Норм Змов) антибактериаль- 
Функции ал и р. \ ‚06р 
лулка прид секреторной оп а 
КИСЛОТНоСтью способе Роническ оу ЗЕ ой и моторн г О ‹ 
Т: 
ЗИкаир, алмагель, фос А рите с повышенной ЛЬ 


: ациднь т 
ие продукцию соу ель И др.) а Редотва (викалин, № м 
ЯН 


З слота аКЖе препараты, 
При секреторной недо” Ганглеро т (Метацин, гастро- 


юс 

1) 

сти проводят изол а или ИМУЛЯЦИИ 
ЫМ. 
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регенеративных процессови улучшения | 
| 


азначают метилура- 


трофарм, 


гас 
ЕМ облепиховое масло. 


солкосерил, 


е. БЕЗ ДИЕТЫ НЕ ОБОЙТИСЬ 


1 
0 Прот К _Успехлечения хронического гастрита, каки других 
НЫЙ белы заболеваний желудочно-кишечного тракта, во мно- 


рмы Тастри ’° гомопределяется правильно подобранной диетой. 


\ Уу 
гический а Вовремя обострения рекомендуются белые сухари, обез- 
гастрита жиренные некрепкие мясные и рыбные бульоны, паровое 
асными 0л. мясо и рыба в рубленом виде, протертые каши, нежирный 
л-то вродени протертый творог, кисели. В этот период можнорекомендо- 
Та самомдиюе Ватьсхему питания, разработанную специалистами Инсти- 
‚Зистой желу тута питания РАМН. 
Первую неделю назначается стол 1а, обеспечивающий 
т наиболее надежную защиту слизистой от механического и 
химического раздражения. Питание проводится 6-8 раз в 
п прежлает воздействие излишков желудочного 
лизистую. Особая роль отводится молочным про- 
Б ее хорошим противокислотным действи- 
о ной плохо переноситсвежее молоко (лактозная 
алоо роо» то его заменяют кефиром. Вцеляхсозда= 
олы о. ЗА слизистой врацион добавляют слизис- 
' ны равленные желтком и сливочным маслом, © 
мяту Н м количеством соли. Яйца назначаются только 
кт . о больным рекомендуют кисели или желе, 
ой рое тертые или ввиде пюре. 
б. 8 ольного переводят на пятиразовое питание 
: ошира У приемом пищи три-четыре часа; Состав 
набыт и но сохраняет щадящий характер. Еда не 
к ишнеобильной, горячей и соленой. Исклю-. 
епкие мясные бульоны, рыбные и грибнь , 
‚Жареное мясои рыба, сало, соления, 
пироги, мороженое, зеленый лук». 


ение» № 2, 2007 г. 


По мере улучшения самочувствия диета‘расширяе 
Е. период ремиссии из рациона по-прежнему ис 
оа раздражающую слизистую оболочку киш 
еже напитки, специи, маринады). При преоблада. 
ниизапоровв рацион включают вареные овощи, сухофрук 
ты, свежие овощи и яблоки. вЫ в кишечнике силь 
но набухают, увеличиваются в ооъеме и массе, ПОЭТОМУ их 


231 


ТОЯ 


необходимо предварительно размачивать и запивать доста, 
точным объемом воды. 

Желательно регулярно принимать кисломолочные продук- 
ты — двухдневный кефир, простоквашу, ряженку, Кумыс, 


Жиры лучше использовать растительного происхождения 
(оливковое, кукурузное масла). 

Многие пациенты считают, что диета обязательно подра- 
Зумевает пресную, невкусную еду. На самом деле это далеко 
нетак. Приведем только несколько рецептов блюд, которые 
Украсят стол и скрасят вашу жизнь. 


ду, перемешать. 

ро’ вылить в форму, смач 
подаче 

ым Маслом. к столу омлет 


м ма 


РОГОМ 


рму, 
вај 


) 


КЛЮ- 
@Чни- 


авуясоруб. 
ЗМАДИТЬ, пр 07 
100: Соедин 
сшать игра: 
ШИТЬ ИХ нап, 
ой с неб 


Анатомияболезни 


КАМИ 

у. НСМАННЫМИ КЛЕЦ 

а говядины или курицы, столовая ложка 
0.5 яйца, І ломтик моркови, петрушка, соль. 


7 


а 
00 т нежир 


манной лой или куриный бульон, процедить. Вман- 
) П банить ЯЙЦО И СОЛЬ, хорошо перемешать. Тесто 
=. ма о и порциями опустить в кипяшую воду. Варить, 
ЗИ а, сплывут. Вынуть шумовкой и положить в тарелку, 
Ч озоном, посыпать зеленью. 
Слом | 
чу к Ш КОТЛЕТЫ МЯСНЫЕ ПАРОВЫЕ 


ного прок м 100 г мяса, столовая ложка риса, чайная ложка воды, чай- 

® наяложка сливочного масла, соль. Мясо пропуститьтри раза 
через мясорубку. Рис перебрать, промыть и отварить в воде, 
охладить, протереть через сито или пропустить через мясо- 
Самом делеа рубку. Соединить с мясом, добавить соль, немного воды, пе- 
ЦеПТОВ Олой ремешать и разделить на три части. Слепить котлетки и по- 
ложить их на паровую решетку, которую поместить над кас- 
трюлькойс небольшим количеством воды. Котлетынакрыть 
крышкой. Варить на пару до готовности. Готовые котлеты 
полить растопленным сливочным маслом. 


Та обязать» 


5а КИСЕЛЬИЗ ЧЕРНОСЛИВА 
50 чернослива, 1,5 стакана воды; 20 сахара, 19 г карто- 
Фельного крахмала. Чернослив сварить до готовности, кос- 


ТОЧ А 
КИ удалить; протереть через сито/вместе с жидкостью и 


разным вхолодной воде крахмалом. 
Прил ре показано санаторно-курортное лече- 
ной Секре ическом гастрите с нормальной и повышен- 
Вере Нон функцией желудка лучше отправиться в 
не оре Воды, Ессентуки, Железноводск, 
и ные Воды ‚ Пятигорск идр. При хрони- 
ЗЭ секреторной недостаточностью показано 
за оа, Ижевских Минеральных Водах, Ке- 
калено альчике, Старой Руссе, Феодосии. і 
ак, Далеко не все могут позволить себе сегодня 
00. Но не стоит отчаиваться, ведь минераль- 
я неможно принимать и вдомашних услову 
ышенной секреции желудочного со 
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показаны воды с малой минерализацией и преобл 


бикарбонатных, сульфатных и кал ьЦИевых Ионов (Бо Е: 
ми, Ессентуки №4, 20, Саирме, Арзни, Славяновская, Сми’. 
новская и др.), которые следует принимать за час до еды ру 
секреторной недостаточности предпочтител БНО Употребление 
Аторидных и хлоридно-бикарбонатных ВОД (Ессентуки № 1. 
Миргородская и др.), которые принима ют за 15 — 20 Минут 
доеды. Для усиления секреторной т 


: моторной функций Же 
Лудка рекомендуются воды, насыщенные углекислотой, 


ЗЕЛЕНАЯ АПТЕ 


КА 


лече У 
ным ©молоподобу з АИЯ ЯЗВЫ пол Ьзовались мумие — природ= 


Уктом биологического происхож- 

Непала, Аравии, ран 5-4 На расщелинах скали еа 
Менные куски : представляет собой бесфор- 
Охностью, имеющие эластич- 

ство Обладает характерным 

быть Разного цвета: крас- 
ең Ричневого, Несмотря на 
с ди СКИе и биологичес- 
Г ковы, С точки зре- 
оо 
раз БЕ Базга 
внын разных эле- 
Ойства, спо- 

нию язвен- 


е всего 


| остакану тр 
| „Сок подој 
шъи варить 
оладном ме 


Тминутдо зај 
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= “чения мумиё разводят водой или медом. Курс лече- 
„Длялече ет три декады по 10 дней. Первая декада: 1-Й 
ния Д 2-й день — 8 капель, с 3-го дня прибавлять 
день — > ад И повести норму приема до 1] чайной ложки. Вто- 
к 2 чайнные ложки в день. Третья декада: по 1/2 
| Й ной лоЖки в день. 5 Е л 

Хорошо помогает от эрозий слизистой желудка облепиха. 


Рно 


Ные Угл 


ЕКА Вотеще несколько старинных рецептов: 
Свежеприготовленный сок белокочанной капусты пить 
постаканутри раза вдень на протяжении месяца. 
‚трита большуи „Сок подорожника — 0,5 л, мед пчелиный — 0,5 кг. Сме- 
родной меди шатьи варить 20 минут. Смесь хранить в закрытом сосуде в 
_ прохладном месте. Принимать по? столовые ложки утром за 
 З0минутдо завтрака и вечером перед сном. 
ались мумії Алоэ (столетник). Перед срезанием листьев растение не 
логическото? ать две недели. Єрезанные ЛИСТЬЯ ПОЛОЖИТЬ В темное, 
ХОИ ПРОоХладное, хорошо проветриваемое место. На следующий 
о ЛЕНЬ 500 г листьев прокрутить через мясорубку, смешать с 
ше та и Разогреть на кипящей водяной бане до 50-60%, 
етир Ў ески помешивая содержимое.-Добавить0,5л нату- 
облад? 1020 


аль 
Н0:0 красного вина. Настоять втемном прохладном ме- 


р 6 [ о 
н ў о периодически встряхивая содержимое. Шрини- 
«0 оед. ня Неделя — по чайной ложке три раза вдень за час 
г,’ 'ОРая неделя — по столовой 2 
В ожке три раза в день. 
тья тото ой ложкетри р д 


8 ПО столовой ложке два раза вдень. 


ИС а 
динак Ы ы большой (трава) — 1 часть, тысячелистник 
о Я Г ты (трава), зверобой продырявленный (трава), 
С Кио я Карственная (цветки) — потри части. Две столо- уе 
но? СИ “КИ сбора зал т 
ра П ить стаканом кипятка, настоя Перет. 
5 Ринимать по 0,5 стакана три раза вдень. Е 


ЕЕ ашки лекарственной, траву тысячелис 
ЦВеты липы смешать в равных долях. 2 
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_ АОБРО ПОЖАЛОВАТЬВ 
КЛЕНОВУЮ АЛЛЕЮ! 


Одна из вла: 
димирских га- 
зет написала:В. 
деревне Бабен- 
ки жители на 
свои средства 
Е посадили кле- 
новую аллею. 
Ж Меня эта ин- 

з Формациязаин- 
тересовала, ия 
В Бабенки в на-. 
чале октября 

Съездила. | 

д Зила. Посереди- 
е лис а, аллея кле- 
А Ух“ ПУшисты- 


"уют, сет 


сие 1 


Деревья-целители 


ССИИ КЛЕН ЗНАЮТ ВСЕ 


ей полосе России издавна известен клен остроли- 
ЕА называют обыкновенным. Он настолько не- 
о 


; 3 я. ЕГ 
Алор } о что растет повсеместно. Ў и: 
& ^ прихо 1 остролистный — дерево высотой до 20 м с густой 
е Е 5 5 
) А Д \ | СА кроной и темно-бурой, почти серой корой. Лист 
А широ астный, сверху темно-зеленый, снизу 
1 


И, ЛОП 
клена 1 тирокий, Л 
а й. сидитнадлинном черешке. Цветки желтова- 
2 


более светлый 
браны в букетики. Плоды парные в виде ореш- 


то-зеленые, со 
__ овебольшими крыльями-крылатками. Ихеще ребятишки 


Одна лооят ввоздух подбрасывать и смотреть, какони летят-виб- 
ИМИ рируют. Осенью листья клена окрашиваются в такие фан- 
Зетнатия тастические тона, о которых ни в сказке сказать, ни пером 
деревней описать. Осенний клен — самое поэтичное дерево на Земле. 

и жи  Ктовремяот времени наблюдает жизнь кленов, тот знает: 
ранней весной клены «плачут» — по их веткам и стволамте- 
т | четсок. Оннастолько сладкий и вкусный, что никакие кон- 
т Феты не нужны! Чтобы с наступлением теплых дней почки 

м Кленов развернулись, дереву нужна пища. Клен с осени за- 
ий пае ее в виде крахмала. Весной крахмал под действием 
ферментов превращается в сахар, он-то и поднимается с во- 

Молодым почкам. В местах обрезки или трещин по ство- 


ДОЙ 

Луклена ру 
09 На точет сок, который годится для приготовлениясаха- 
Раи сиропа. 


В РО 


аТЬ Со серной Америки первыми научились добы 
И ТОТОвИЛИ ра ки получать из него сахар. Также из сока 
аа лет ные напитки и лекарства. Одно дерево 
9 роту з и литров сока. Достаточно было сделать 
| ВИТЬ, Него де Е диаметром 1-2 см глубиной 3-4 см, вста- 
ревянный лоточек, и сок стекал в подставлен- 


Суд. 
и Интересно, что не все клены сахароносны, но 


обо выбирали нужное дерево. = ее 

Кленов ны переняли канадцы: они суспехом — 
0 И сок и приготавливают из него различ= 
е,“ “Леновый сироп канадцы добавляют в морс 


Фигурки, забавных зверюшек. Жи 


ипреждение» ЫМ СИ 
а Квебек едят с кленов ропом блины, 


и, оладьи, фасоль, ветчину и даже соленые ае 
1 нашего Дальнего Востока и по сей день | (0 


_ окой прови 
— каши, запеканк 
‘огурцы. А жители Н 


ас. № | 

делают из кленового сока кв п 
09010 

а 2 

ДЕРЕВО ВНУТРЕННЕЙ СИЛЫ И Сй 
УРАВНОВЕШЕННОСТ 90700 
= Э ен 
Клен остролистный обладает массой целебных свойств. а 
Вто листья и молодые побеги содержат протеин, жир, клет- Ж Е 
чатку; безазотистые экстрактивные вещества, аскорбиновую Е пода 
кислоту. ЗИДУИВС 


Молодые листья применяют в виде настоя и отвара при ождае 
Желтухе, почечнокаменной болезн и, цинге, а также какмо- НИС 
о, противорвотное и тонизирующее средство. Наруж Ми не 

нозаживляющее. "ля пру 
речаются березы и дубы, вбане Мена | 


лительном отношении веники. Наиболее сильны в це- али 
м 
ки олодые кленовые листочки. Распа- у 
дна кожу антисептическое противо- рану 
И ранозажив 253 › ПР у 
саи вовремас ляющее действие 7 > ПО 
мя ба: я | 
ОВЫЙ веник СЕА процедуры вы используете 7 мету 
Микробными азам легче будет справиться С 00 аи 
?, 1707074 ) 
Жи, заживитьз итрибковыми заболе 
р астарелые и за 
9 ран 
Оветуют применять Кленовый язвы. Также зна- № 
А вных болей Различног 25 ИК для СНЯТИЯ х ЦЕ 
ва: 
оне веники» пРОИсхождения. № 
августа или о врем іно так же, как а Зно 
ТЯ! з 
ТЫпрямым веточкам. АСУ Пр аготовки— | о 
‘Ника ветви — и л 


се по ение с 
сто : ходя ледует 


елители 


Деревья-ц 


Т 
именении эти же средства ускоряю 


вление ожо 
лар кленовог 
_ ниями бронхов и 7 


о отвара полезен для страдающих заболева- 
егких. При употреблении настоя и отвара 
стьевклена внутрь достигается хорошо выражен- 
оный и желчегонный эффект. Специалисты фи- 
Йо утверждают, что эти настои обладаютеще и про- 
отическим действием. 
Клен — дерево, которое помогает обрести душевное рав- 
№ нозесие людям всехтипов, несет успокоение, уверенность в 
ац себе. Это дерево внутренней силы и уравновешенности. Оно 
_ необидчиво, принимает на себя все эмоциональные взрывы, 
\ освобожлаетоткипящих страстей. 
лезни, ЦИН и Клени сам по себе целебное дерево, и умеет делать це- 
низирующееси леоными некоторые продукты. В Тверской губернии в ХХ 
‘озаживляюще келля приготовления домашнего печенья применяли ли- 
ечаются берези осна, на которых растирали пасту из свежей малины 
НИКИ. Наибол 9 олло ооо с аром соо а 
у ЕЙ по большим Е года и доставалось для дорогих 
раздникам. А еще его давали боль- 


НЫМ; заметив ‚ 

Е что, отведав это чудо-печень ў 
е 4 

Выздоравливали. У, ‚ они быстрее 


Е. | 
РЕЦЕПТЫ ОТ «КЛЕНОВОЙ» ЖЕНЩИНЫ 


давно КН 
ам вредакцию п 
ишло объ 
НИЮ, автор р емистое письмо. К 


Мы КЕРР его не сообщила нам своего подробного 
ОВА» ТОЛЬКО, что живет Светлана Федоровна 
ензе ичто ей 49 лет. 


М 
©; мы решили опубликовать выдержки из 


итав пись 


потомучто мой день рождения. 
ми считаютсяте, кто родился с 
0. — Ред.). Зналли мой отец, что. 


И 
1 прохожу мимо него б |" рї, 
> Я, когдг . 2 МИ! “ГО, 0 л. № 
, еревом. 
тучимд 


И; 
Мо й 
нок стал м им здороваюсь. Е. | у 
зательно сн 4 енькое «хобби» — я собираю интересные , и | 
с 2 ! , 
о й разные народные «кленовые» рецепты, ИТШ 
клен и разнь р 
акты про ВБ 
а поделиться ими с вами. 


"дрі" 
7 / аг р. д) 
вный клен целитель. Если у вас рана или Язва, й 
тел Ј ) и. во. 
я ьно обработайте ее любым антисептическиу нове 
предварител 4 „за УС истолченными СВе- 717 Р 
ством, а потом наложите повязк ар) 
ои клена. Повязку надо менять ежедневно. Курс ( 0 
ЖИМ М а. \ Я 
= 5-7 дней. А 
он Я ‹ /щениях в печени и селезенкелис- ПОИНИ 
При болезненных ощуще Вв пе Кои 
З аренные с уксусом, употреб- (91 
тьяијмолодые побеги клена, отв: ренн уко} 


ляютдля припарок. Лена С 
Слабым раствором золы коры моют голову при струпвях КОХ ИЛИ В 
И язвах. 107, сушат 
При поносах надо испробова гь такой кленовый рецепт. ТИМ храня 
12 г измельченной коры клена за тивают | стаканом ВОДЫ, К 
ДОВОДятдО кипени 


ЯИ КИПЯТЯТ: 5 минут А 
ют] часу процежив 


ЯНИЕ 
после чего настаива- ДВУХ Ј 
ают. Пьют по 1/4 и. 
Вдень. 


ў 
ли 1/3 стакана 3 раза ; рь — не 


ложки) и коры 
алить 250 мл кипятка и 


Во: Шри простуде 

ИВовоспалитель- 

Настоем рекомен- 
Юю 


Деревья-целители 


Я с. почечнокаменной болезни, цинге, как мо- 
Прижелтух ворвотное итонизирующее средство 1 столо- 
ное, их или сухих листьев'клена заварить в 1 ста- 
2 Настаивать на горячей плите 1/2 часа, недо- 


д0 
8 3 4 раза в день. 


мена | Приимпотенции и простатите принимают такое средст- 

лодые листья клена, собранные в июне, пропускают 

р убу, отжимают сок. К полученным 70 мл сока 

Печен С К аот 30 мл 96%-ного этилового спирта для консерва- 
іные су мать по 5- [0 капель перед едой 3-4 недели. 


'Ҹ Как заготавливать кленовые листья и семена? Молодые 

ют ТОловутру > листья клена собирают, подвяливают на солнце и сушат на 

у Чердаках или в сушилке. Его семена по мере созревания со- 

т | бирают, сушат в сушилке или печи при темпе атуре 50-60 
такой кленовыйке 22.07 0 и ратур 


| ОАТУСОВ,хранят в мешочках или в закрытой деревянной таре 
ивают станк а 

– течение двух лет. 
гут, после четонов Теперь — несколько интересных фактов. Славяне счита- 


/4 или 1/3 стае ен деревом терпения. Он помогает приобрести упорст-. 
> Юизбавиться от излишней поспешности, нетерпеливости. 
Клен использовали при строительстве мостиков через бе- 
Воду. Бегущая вода является препятствием для тем- 
з (еніне позволял этим силам воспользоваться и 


гаса. оње Ветки, застилающие хлев или воткнутые в сте- 
их3а ке ИЩают скот от сглаза и порчи. 


мет; "азы вали добрым деревом, полагая, что он является 
м оЫВания божеств или демонов. Считалось, что 


ин 
о сИтсчастье, охраняет от молнии, поэтому егоса- 
Зле дома 


ой Того, чтобы не дать ведьме проникнуть во. 

ется рн затыкали ветки клена. . РРР 
> Что кленовая стрелаубивает нежить. = 

магии ветки клена использовали при выра 

а. Их втыкали в пашню, приговарива 

> Как дерево клен». о 

“Регдарит умение общаться вко 


ление» №2. 2007 г. 7. 


— ох сделанный из клена, используется в защитной ма. 
" Д 


поверье, Что между человеком икленом 
А орый растет рядом с его домом, есть очень сильная СВЯЗЬ, И | 
до тех пор, пока человек жив и здоров, то и клен растет И (Г ) 
зеленеет. А. если человек умрет, то клен засыхает, уходитвме- › ( 
_стес ним. ? 
В магии считается, что злой колдун может превратить че- 
ловека в клен. Энергия клена очень мягкая и ласкающая. Он 


ЗЕ 
способен обнять и при голубить, при этом все неприятности дону р 
исчезают куда-то сами собой. 


Осенью мы по зовуинстинкта, а иногда уже почти потра- е ЧТОЯ! 
диции собираем прекрасные опавшие лист ья, чтобы поло- зоДыХания 
ЖИТЬ междукнижных страници сохранить их бы стротечную ЯТИМИ ВІ 
Красоту. Кленовые листья прекрасны. Найдите осенью крас- му 
НЫЙ кленовый то) 
ве Лист без зеленых п рожилок и желтых пятен. "ЧинГоло 

ее 
Я тои немного подсушите. Затем, думая о любимом гу! 
©ловеке, Поцелуйте ко 5 


Тен 
оо чЧики листа. Положите его под мат. г Па0тор 
КОА И Под диван. После свидания заверните клет | ИМИТрие 


д 
Е (0) х 
НИЕ вновь и вновь, ео е ры эе постоянное Жела- б о 
0Храняют силу на протяжении ра око кленового листа № 70 но 
С ого го у 
и да. 
е дерево певучее. Именно из \ ие А 
те и Садко "9 Клена были сделаны \ ОТ Ли 
"Если листь 
рт Я клена сВертываютс б. М “нид 
К НЮ поверхность, бытьдоу- ПОДСтавляют ветру | о Е 
ОШел — конч Е А х 
Ое кленов 5586нние заморозки Ң са, 
е >. 9" 
г. (о) 
жения от них. Вых вам ра- 


ас интерес- 


УВ через 


ре А 


вгостяху официальной медицины 


У Каждомуизнас знакомы заложенность в носу, мо- 
№» крыеносовые платки, головная боль иобщеенедо- 
Павшиели _ могание. Что является причиной затрудненногоно- 
О совогодыхания, какизбежать частых насморковуде- 
тей сэтими вопросами наш корреспондент обра- 
гилсякдоктору медицинских наук, детскому отори- 
ЫХ прожилуциа ноларингологу Государственного научно-клиничес- 
‘ите, Затем ды когоцентраоториноларингологии Минздрава России 
листа Пом, ГалинеДмитриевне ТАРА СОВОЙ. 


[осле СВИДАНИЯ — Сразу скажу, что однозначно ответить на ваши вопро- 
и спря сынеудастся ни одному врачу. Чтобы внести ясность, какие 
человек! Ж" привели к появлению признаков затрудненного 


б. того | о дыхания, насморку у ребенка, необходимо обстоя- 
а ОГО И реть опобеседовать с родителями, затем тщательно осмот- 
ии ОДН Е. Полость носа, провести дополнительные лабораторные 

И Инструментальные исследования. Лишь после этого ЛОР- 


вчем кроются причины заболева- 


1” ния 
ай 1, Как. 
вю 10 ен оптимальные методы:его лечения. 
ГЫ ОА Т7 (с. К может ограничиться консервативной тера- 
бы дчас приходится прибегать и к хирургическим 


М 


лечен Е: 
от ия. Влюбом варианте действовать необходимо 
Е м длительное затруднение носового дыхания 
ижению слуха, памяти, повышению утомляе- 


Т 
имания, о 

а › Отставанию ребенка в физическом и ум- 
и "Развитии Ы Ф 


че | огл 


Д бы вы назвать наиболее частые причины, вы- Е 
оненное носовое дыхание? | , 


№:2.-2007 г: 


| редурежение” 
| — Боюсь, ЧТо список получ Пао ДЛИННЫЙ: ри. 
нитво время ОРВИ, аллергический ринит, хронический ин. 
 фекционный ринит, аденоиды и аденоидит, искривление. 
регородки носа, синусит, полипоз носа, инородноетелов 
полости носа... Как видите, нельзя все случаи сводить лишь 
кодному диагнозу — аденоиды, которы й так любят некото- 
рыеначинающие врачи. 

| Хочу сразу подсказать, на что следует обратить внимание 


м при насморке, сопровождающем банальное 
РВИ. 


аз Начальной стадии можно воспользоваться средствами й томо 
о 
Родной медицины. Хорошо помогает в таких случаяхсве-  МОРИНИТа 


аланхоэ из выра- -ДЕЙСТЕ 
дают в аптеках, содер-  тядаже 
тую оболочку носамо- И ергич 


ить н 

с, аи (если нетвысо- 
в, 

слет, (И средства 

Использо- 


Вгостяхуофициальноймедицины 


х путей непроницаема для вирусов. Поэтомуне- 
НЫ 


Әз дых приучать организм к прохладе и температурному 
узя обходимо Используйте для этого любые средства — воздуш- 
ко контраст. ванны, местные и общие орошения иоблива- 


ные И ВОДН ые 


р онтрастный душ, баню. Одновременно следуетукреп- 
НИЯ, К 
мунитет. и 
А еду : м т целей хорошо проводить точечный массаж, мас- 
Провоута МЦ стоп, ушных раковин, голеней; не забывайте о занятиях 
№ А 
Уа спортом на свежем воздухе. | 
ВОспольз Б. = В последние годы растет число всевозможных аллерге- 
› ПОМО а № нов. Что можно предпринять, чтобы уберечься от аллергичес- 
стве тает вт о кого ринита? 

Нного КИШ Действительно, все чаще аллергические реакции отме- 


что продаютватань чаютсядаже удетей, родственники которых никогда не име- 
Аа слизистую боли лиаллергических проявлений. Для такого ребенка характер- 
МНИТЬ, ЧТО Пере НОНаличие длительного затруднения носового дыхания, во- 
ОИ! СЯНИСТЫе выделения из носа, иногда приступы чихания, а 
СНОВО › , 
СТИ КИА блалатай также зуд крыльев носа. 
Т растї аии Нередко утаких детей глоточная миндалина, состоящая 
сна вирусы Злимфоидной ткани, резко разрастается и может причи- 
г. Ко Много неудобств. Такое увеличение глоточной минда - 
ны (аденоиды) в ряде случаев способно создавать препят- 


СТВи ) 
а носового дыхания. В результате это может неблаго- 9 
К н 


ру, Л ге ое ца функции слуховых труб, вызывая сни- 
Я. ь 9 о удетей с аллергическим ринитом уда- 
ия. ЛЯТЬ аденоиды р р 


крайне нежелательно: есть риск «оголить» ту 
Входит аар» оталлергенов и инфекции, в состав ко- 
балле Ч Оточная миндалина. В этом случае проник - 
о онов становится беспрепятственным и может | 
оНнНый ие бронхиальной астмы. о 

Лергический ринит, или полиноз, — этозабо- 


ео ? 
и “ловленное аллергией на пыльцу растений. Во 
4 ых 3 


 “Фуговур обо 
0р 


ИЯ деревьев, травы, кустарников убольно 
Роявления ринита, иногда вплоть до невоз 
‚_ ИЗдома. После окончания цветения 
чо, уменьшаются. = 


пение» № 2.2007. 


го, киви, ана а 
орехи (фундук), ман "аы, МОРКОВЬ 


о, атакже сельдерей, мед, халву, сыр, семечки шодо Л 
ника, горчицу, гречку, манку, рис, овсянку. Кромелого й 
дут отказаться от фруктовых и овощных соков, кваса Ш Ти р 
И ипепси-колы, свежего (парного) молока. р 7 ). 
| Дом де живеталлергик, в период пыления растений-ал. Я о 
пергенов следует обезопасить от пыльцы: установить защит- А И у 


ные фильтры наокна, при возможности приобрести конди. № 00000 


ционеры для очистки и увлажнения воздуха или системы очи- и опр 
сотки воздуха. Не следует разводить дома фикусы, герань, е 

б-тонию, плющ обыкновенный, хризантемы и другие цветы. И 88808 
Не украшайте квартиру букетиками сухих растений. ХАНОВ, МЫ 
| Полость носа, особенно после прогулок, рекомендуем про | Бы т0в0рі 
мытьтеплой, лучше минеральной водой. Следует ежедневно а иетлор-В 
приниматьдушимытьголову, не используя при этом косме ар всем М 


пику с экстрактами трав и деревьев. Необходимо также от- 


ТОДА 
т М 
ва отфитотерапии, так как в состав сборов или вытя- ОПИСЬ б А 
Гут входить растения, на кото г 
З ые ‹а имеется | 
аллергия. эмоуревозсаи "лену Е 
— Впосл 
Еи сее Елена приходится слышать об аллергических "рудно 
З кающих и в холодное бус- Зно 
Еа время года. Чем обус Ное 
такие аллергические реакции? 15 А 


. › одеял 
яткие игрушки. Основная их пи а мягкая мебель, 


с кроскопические трибы, 7 чешуйки кожи 
Ч и следует посоветова: 


ицины 


В гостяху. официальной мед 


ма лучше не ку- 
ждения осажде- 


Не открою секрета: до 
нет, то с целью предупре 
и мягких вещах нужно разместить пучки 
ного угля или емкости с по= . 


ком активированного угля. Необходимо помнить, ЧТО В : 
72 тире, где курят, дети в пять разчаще страдают аллерги- | 
и щих семьях. Кроме того, из-за снижения ‚В 


) Сой лаванды, кусочки древес 


{ К сх чем в некуря 
кк 1 а нунитета У них тяжелее протекают любые заболевания, В 
у уу | 
"Одить дома) особенно простудные. | 
и, хризантемы Нередко причиной аллергии становятся кошки, режеал д 
иками с Ю _ гию вызывают экскременты, шерсть, высохшая слюна 
УИ ата тараканов, мышей и крыс, сухой корм для рыбок. 


а прогулок — Вы говорили о хирургических методах лечения. Что за- 


НОЙ ВОДОЙ ӨЛДІ ставляет лор-врача браться за скальпель? 
‚ не используя —Вовсем мире сейчас приоритет отдается консерватив- 
зевьев. Необхолиия ным методам лечения. Но нередко безоперативного лечения 
й обойтись бывает невозможно. Как пример можно назвать 
искривление носовой перегородки, также служащей причи= 
Сол затруднения носового дыхания. В этой ситуации конс 
тоо лечение не сможет сделатьдыхание свободным, 
а А методы ни были использованы, — тут нужна опера= 
още время такие операции на перегородке носа 
чиная с четырехлетнего возраста, не дожида- 
реа те, 14 лет. 
Й Оо СИ Ваболевание, нередко требующее хирургиче- 
те то носа. В детском возрасте это за- 
В Полипозн ся нечасто, нос возрастом картина ме- 
Ч остами слизи ет — заболевание, сопровождающееся 
ИХ Когда И оболочки полости носа. В тех случа- | 
‘ров, ен нооственные и достаточно больших 
ИИ значительные препятствия носовому; 
. учае единственное эффективное сре; 


ў 
У 


лене 2,2007 г. 
и: Е НЦИП любого метода лечения — это ИНДИВИ- 
‚Первый при аждому конкретному больному. 
Е е ееском инфекционном рините и синусите 
тя вы становится определение микроба — возбуди- 
Т оноо процесса и определение иммунного 
состояния организма ребенка. 
—_  Аденоидиттакже может иметь инфекционную природуи р 
протекать на фоне аллергии. Лечение в каждом случае раз- Х 
ное, и опять необходим совет врача. При наличии зубного 
кариеса наблюдается чаще развитие хронических воспали- 
тельных заболеваний в глотке (хронический аденоидит, тон- 
Зиллит, фарингит). Этот недуг способствует и более тяжело- [00704 
Мутечению аллергии. Так что лечите кариес вовремя! те!) пост 
Подведем итог: симптом один — затруднение носового 


дыхания, а причин — много. Поэтому помочь может лишь 


Выс Й 
ококвалифицированный специалист, который учтет об- 
щЩее состояние здоров 


ЬЯ и развития ребе 9 
И рэн реоенка, проведет иссле 


: НЫ. Последний 28 
| И совет — не 
Уве ВбЗа А спешите оперировать: 


Николай АЛЕКСАНДРОВ. 
= анЕзшин 


АНЕКДОТ, АИ только 


женщинакп 


же сихоаналитику. 
р, У меня проб 4 


лема; мой муж люб 


кс сво 


Милым дам: 


ет Ў  __ИВСОРОК ПЯТЬ 
зе Ш ЖЕНЩИНА - НА “ПЯТЬ”! 
| АО 


рон 


о Лечите Ка и ’° После40-45 летворганизмеженщин (даимужчин 
0 ( тоже!) постепенно начинаются, к сожалению; изме- 
_ нения, связанные с возрастной гормональной пере- 
_ стройкой. В результате нарушается менструальный 
цикл, отмечаются повышенная раздражительность, 
головные боли, приливы жара, излишняя ПОТЛИВОСТЬ; 
оыстрая утомляемость, нарушение сна, приступы 
у ащенного сердцебиения и другие малоприятные 
симптомы климакса. Эти проявления климактериче- 
ского синдрома можно значительно ослабить, если 
людать определенные врачебные рекомендации. 


7 Затрудна, 
Поэтому помо 


специалист, кои 
вития ребенка п. 
упределитлрінні 
г — не сали 


29 


Е: благодарен судьбе за то, что долгие годы был знаком с 


ИСТИ Э 2: 
— 8 Е“ врачом-новатором, убежденной сторонницейесте- 
то ПОЕ рр методов терапии, уникальным специалистом в об- 
АИ ) ёчебной физкультуры Александрой Николаевной 


Онквиллитати, пр 
лов Кпубликаци 
од климакса. Э 


НЬЮ ЖИ > 
х воде ми и призывала женщин не унывать, а активно 


Ё зней п1вовать наступлению преждевременной старости 
А Тоянно поддерживать и укреплятьздоровье ' 
Ример, при умеренных приливах крови 
еи рекомендовала ежедневные теплые 
и для ног (до коленного сустава), делать к‹ 


инимал активное участие в подготовкеее 
и, втом числе и о поведении женщины в 
то время она образно называла “золотой 


амна заметку 


№2, 2007 г. 


— ] о ; 

7 мпература воды и продолжительность процедуры = те же) 
и жеспонтанные прили вы крови выражены более реа 
— осидячие ванны следует принимать более горячими (3%. 
хе) или заменить их ваннами для рук и ног при той же 
‘температуре воды. 

Некоторым женщинам хорошо помогают попеременные 
— горячие и холодные ванны для ног. Для этого водини ў 

р зтази 

_ ковналивают воду комнатной температуры (не выше 20°С) 


аждение» 


И 


вдругой — горячую (до 40°С). В горячей воде держите ноги4- т 
> минут, а в прохладной — 0,5 минуты. В целом процедура елесор 
Может продолжаться до 20 минут. ме ЖЕН 
Если же неожиданные приливы крови. ошуше чески 
ШЬя, ознобчаще б [ цущение уду- 
е боа са Кое по ночам, попробуйтечерездень, б й настоя 
› Делать себе “воротник” из горчичников  айтеиодепр 


(на Груди, плечах, задней поверх 


ности шеи) и ка? Й 10] 
ВТО жевремя ставить осии ) и каждый день ш оде 
При возникновении уку. на икроножные мышцы. Зоте 
сти в дневное ая о симитомов по большей ча- Ки рад 
БИД процедуры с горчичниками вы- " т ЗВестҢ 
олезно также Тнв 
круглого 803 
тив дично | 
ЫПОЛНЯ. одные про принимать воздушные ван- у Ясо Ст 
Иис ать и на ночь — обтираться Й сис 
нижнего белья, укрывшись Ти Те 
итати лю “0 И 
териал прописывать своим паци- Коа 
езуне а) проме итак называемую У тъ Г 
н Очень высоко цо дающийся клини т к боа 
ная — 200 мл, аско ИЛ: Состав ее весьма т Д 
г, раствор вале р иновая к Хр 
Зразавдень р маны 0 ислота = 4 | 
"сли дне Мл. Дозировка < 


ть пор: араб; 
ернулисьдомой, м. микст зв выбыли | 
›аложась спать — “ночи Пейте Токак бы 

. >> е] 
зело 


Милым дамам назаме тку 


оро- 
совсем, восстанавливаются сон И т 
вие. Хранить микстуру надо вхолод 


ин исчезают 


Е ст РЕА 

р 00е олке, но, чтобы она не была холодной, ут 
що 10 т" ло свечера отливайте врюмочку, а выпив, за- 
я Нор КОА . о 9 ое, К концу курса такой терапии вьшо- 
А Темпера у Г осте себя значительно лучше. 
В №) уру 

Рячеу № 
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Нут, “ц После сорока лет, особенно ближе к пятидесяти годам, в 


ИЛИВЫ Крови организме женщины значительно уменьшается выработка 

ночам поп у специфических половых пориовов — эстрогена и прогесте- 
< ) рота рона Внастоящее время гормонотерапия в климактеричес- 

6 воротник” ИЗ ком периоде приветствуется, но обязательно по назначению 

ерхностишеие ипод наблюдением врача, потому что унекоторых женщин 

НИКИ На ИКронохвё длятакой терапии имеются противопоказания. 

РК СИМПТОМ Как известно, менопауза оказывает всестороннее небла- 


тоа Топриятное воздействие на женский организм, вызывая на- 
эоцедурыс р 3 рушения со стороны сердечно-сосудистой системы, эндо= 
4 Кринной системы, изменяя обмен веществ, в частности, со- 
иним 284 Кальция и магния, что приводит кхрупкости костей и их 
и ЕТ на И Переломам. 
цедурр И то б о еиотъю, вприроде произрастает немало целебныхтрав, 
ез НИЖН ч о боталы солями кальция и магния, а потому могут 


=. Сердце и кости о 
период, т патологии в 


мон, ОЭтому траволечение может стать альтернативой 
терапии или же с 


о лужить подспорьем для нее. Назо- 
ТоРЫеизтрав, которые = 
нопаузь 10 Я рыерекомендуются во вре 
ародноў 
С медицине многих стран для уменьшения при- 
на от их проявлений климактерического синд- 
о К пользовали траву под названием “клопов- 
я кк показали исследования зарубежных 
ых ЩИЙся В ЭТОЙ траве тамоксифен замедляет 


климактерический 


Клеток 


ек ТЕ со оон 

которых, Довольно редких, случаях женщи 

ми Клоповник, жалуются налегкиеки 
овные боли, тошноту, прибавку! 
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) Г ) ди? 
Ў чае от употребления травы лучше отказаться, И в 7 и 
В таком слу оповник не рекомендуется употреблять бо. И м0 7 
тоо аи р АИ 
ев. е 
лее б месяц опулярным растением для укрепления сердечно. К фи 
Другим П истемы в период менопаузы является боярыщ- Я рать 
и Й { 
а йкуи жидкий экстракт его ПЛОДОВ, а { а 
к. Используют настойку ыы ‹ 
Ке. ов боярышника. Растение мож- ТО 
также настои цветков и плод | ў - 
нозаваривать икак чай, принимая ежедневно, нос переры- й еВЫ 
вом в неделю после 8-недельного курса. Однако если У вас „енанбол 
еотькакие-либо заболевания сердца, то предва рительнонуж- и «Кли 
НО обязательно посоветоваться с врачом, так как боярыш- 7) а. 
НИК — сильнодействующее средство. опофлаво 
Клевер красный примечателен тем, что содержит расти- за 
тельных эстрогенов (фитоэстрогенов), так н ужных женщине ЕР 
ЗоВремя климакса, в 10 раз больше, чем в сое. Этатраваук Ш, сорбите 
репляетнетолько сердце легкие, нои способствует профи ЛИН СОИ, Э! 
лактике заболеваний молочной железы бпогорм о 
Вкрасном клеве 8 


Милым дамам на заметку 


вышения эффективности фитотерапии 


по 
(200мл). Для затем другую:и т.д. Для улучшения 


одну траву, 


добавлять мяту и немного меда. 
о приобрести без рецепта врача готовые 


И лозстрогенов, основным источником которых явля- 
№ ыы бобы иих производные, на отечественном фарм- 
рынкенаибольшее распространение получили следующие пре- 
параты: Климасоя”, всостав которого входятсоя, витамин 1). 
Кальций, магний; “Доктор Тайсс Сояфемин”, в составе кото- 
ротоизофлавоноилы сои, соевое масло, натуральное масло же- 
ИЕзного дерева (арганол), желтый воск лецитин, желатин, гли- 


чемв сое, Отата, Шерин, сорбитол; “Фемивелл” 


а растительного происхож- 
ным эффектом, но действу- 
ному строению и оказываю- 
типичныесимптомы климак- 
о уже вышеуказанных расте- 
тогормоны содержатся в рас- 
а имици ина, мельброзии, дягиля и др. 
рх спы препараты, содержащие 
н —однокомпонентный пре- 
только цимицифугу без других добавок; 
Но» ‚ Климадетон”; 
з (лневн 
Чай, ж 


“Менопауза” содержится экстракт 
влияющегона функциюяичниковв › 
ИХкл 5 хубу 
е имактерических расстройств. Крометого, = 
т. АЯТ витамины группы В, витамин Е, ма 
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 Вовкрови, уменьшается ПОТЛИВОСТЬ, нормализуется 
_ ональное состояние, исчезают ость, Раздражиутель 
> ность, повышается работоспособность, нормализуется сон), 
Фитопрепараты позволяют также проводить терапию КЛ. 
мактерических расстройств при имеющихся противопока- 
заниях для заместительной гормонотерапии, что Особенно 
важно для женщин, имеющих онкологические заболевания, 


ЛЕКАРСТВО — ДВИЖЕНИЕ 


›фективное лекарст- 
многих заболеваний, в 
м. В этом периоде жизни 
е бывать на свежем возду- 
ниматься гимнастикой по 


› НОГИ на ц -1.) — лежа на спине, руки вдоль 


ие Одновременно сократить 
т. — тоже. 0 Расслабить их. Повторить 8 раз. 


А ме 
Опустить и Басо, сократить Мышцы ног, под- 
н ИТЬ 
иене жЖивать (6 раз). Темп медлен- 


ЭМОду. 


Дыхание 
8 И.п 
“тянуть. 
3). Тем: 
9. И.п. 


Милым дамам назаметку 


ь. 22 
стояначетвереньках. Одновременно“втягивать 
зд межность, затем расслаблять их (6. раз). Темп 


ў тзводя колени в стороны, затем встать, “втягивая” яго- 

7 ГОС промежность и сокращая мышцы бедер (8 раз). Темп 

Е нй. Дыхание свободное. 

6 | зы Ил. — тоже. Маховые движения правой ногой вперед, 

и В д, вправо, влево, круговые движения по часовой и про- 

Ту К тивчасовой стрелки. По браз каждой ногой. Темисредний. 

сом. В А Дыхание свободное. 

ше бывать И Ил. тоже. Одновременно, сократить МЕ бедер, 
МО “втянуть” ягодицы и промежность, затем расслабиться (6 

заниматьсятиуниа раз) Темпсредний. Дыхание незадерживать. 

[олезны СКИВЕ 9 И. — то же. В опоре на руки коснуться грудью пере- 

‚плавание лька ЮДИН, прогнувшись в пояснице, “втянуть” ягодицы и 

м = поднять” промежность кверху, выгнуть спину вверх, рас- 
перл ставиться (6 раз). Темп средний. Дыхание не задерживать. 

сультуры р стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Кру- 


р 0002, 2 Е 
гучшают кров ; Товыедвижения нижней частью туловища по часовой и про- 


Тре" тивчасовой 
ы внут т ой стрелки, одновременно сокращая и расслабляя 
ужен б) л0дицы. По8 г З 


НИ свободное. 


Ип. 
Ловище 


Авин 
амое 
а. 


раз в каждую сторону. Темп средний. Дыха- 


то же. Правая нога полусогнута в колене, ту- 
едно ео вправо, левая нога выпрямлена. Шооче- 
вне, сет туловище влево, сгибая ногу в левом ко- 
П > промежность; затем то же проделать впра- 


06 
в разв каждую сторону. Темп медленный. Дыхание 
Рживать, 


Што же. Подтянуть правую ногу кверху за счет 
ети. То нно сокращая мышцы правой ягодицы и про- 

Желевой ногой. По 6 раз каждой ногой. Темп 
‘Ыхание свободное. о 
тоя, ноги вместе, руки опущены. Ходьба на 
Я колени максимально вверх, руки в тактходь- 
Перед назад. Выполнять в течение одной м 
Й. Дыхание не задерживать. — 
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> дип — основная стойка. Бегна месте или по комнате _ 


050 ной минуты. Темп средний. Дыхание не задер- 
В 


живать. 
15 Ил. — тоже. Ходьба по комнате в медленном темпев 


течение 2-3 минут. Дыхание свободное, глубокое: во время 
вдоха поднимать руки вверх, а в момент выдоха — опускать ( 
ихчерез стороны вниз. 

Этими упражнениями можно заниматься в любое удоб- 


ное для вас время. 

...Взаключение хочется еще раз напомнить, что только (ни 
комплексом лечебно-профилактических ме р можно успеш- мо 
но бороться с климактерическим синдромом, бороться за Кая, 


ровой и счастливой женщиной в лю- НО! 
бом возрасте, чтобылюбить и быть любимой, чтобы мужчи- ЩИТ 
ны по-прежнему продолжали восхищаться вами, забыв про тону 


ваш во 
зрасти ваши возрастные проблемы, чтобы они удив- уход 
ленно могли сказать: “ 


Посмотрите, она и в сорок пять — | 
женщина на “пять”! Ка б р вож 
-Какив 55 | 
Далее... Успеха вам! (о 5; о 


Вячеслав НИКОЛАЕВ, врач. 


== 


ше когда 
> я : 
ате и таблетки 
Перь Вдруг стали тонуть ив уни- 


5 


Здоровые дети - счастливые родители 


У | Считается, что мальчик, который растет только с 
їм СИНДро Ы ' мамой, обречен стать «маменькиным сынком». Оди- 
астливой Ж `\ нокаямама всегда лепит из сына идеального мужчи- 
ить люб о ну, ноидеального именно для себя. Кто воспитывает. 
МОЙ защитника, кто подкаблучника, кто партнера — кому. 
)СХИщЩатья ВАШ, что нужно. Такли это? — спросили мы практического. 
проблемы, Чтоб ихолога Центрапсихолого-медикосоциального со- 
рите, она иво пРовождения «Малыш» Анну Феликсовну ГОРЮНОВУ: 


5, 65,1500 


СЦЕНАРИЙ НАПИСАН 


Б. 
зячеслав НИКОВ Если маме нужно, чтобы сын всегда в ней нуждался, она 
| получит и будет счастлива. Ностанетли счастливым сын? 
_ Увы, нет. 
м 
= ма, как в будущем у мальчика должна склады 
— ЖИЗНЬ, внушается ему близкими с самого раннего дет- 


толь 1. ооолои такое внушение называют посланиями. Это 

2 н ся ошенные фразы, которые западают в памяти 

1рств“ Но дсознания и определяют дальнейшее поведение 

Оль ему ‘СЛИУмальчика только мама — она одна и посы- 
нтр я Улослания, 


Ш Ее о щенным уровнем тревожности, которые 
за оства, могут говорить сыновьям: «Сейчас 
оя р. когда ты вырастешь, ты будешь обо Мне 
шь 2 знаю, ты хороший сын, ты никогда меня 


799 т «Даже когда женишься, ты меня не забу- 


_ Жен 
ат 


ЗУльтате можно получить вечных холостяков 
МЕ 


ть с мамой до самой ее смерти, но да 
‚Жениться, потомучто не смогут предот 
—ИМ-то другим человеком. 0 


редирекдение, хаа ий 


07 

ьчика, которому мам А М 
Иная судьба будет у мал гому маматоворьл ВМ 
Тывырастешь, утебя будет своя семья — жена, дети. . Если т 100 

Е | ЛЕ 0 
_ ясмогу, я буду вам помогать. > Не ылая такие послания, И прин 
__ мамаготовитсыну другой сценар и й жизни, гдеему отводит. Ё 2) шев 
сярольсамостоятельного, зрелого человека, который не бу- оши 
дет прятаться за мамино мнение до седых волос. ИТЕН 

гч 1 

МУЖСКОЕ ВОСПИТАНИЕ всегда 


Американские ПСИХОЛОГИ советуют мамам, которые одни 


растяв сыновей, платить небольшие денежки симпатичным 
парням-студентам, 


чтобы те по выходным играли с их маль- 
Чиками в бейсбол, катались на велосипедах, гулялив парках @КМам 


хк мужским интересам, муж-  Чюслабь 
устилю жизни. У нас привле-  Явеннос 


мам не Ви студентов к сыновьям одиноких "Тоследи 

5 ам Но саму идею — приобщить мальчика к муж- ную зави; 
Му обществу — перенять стоит у 
Постарайтесь чтобы ваш сын п а 


ч 
(0) О 
Кайт ето с ними = ами мужского пола. Отпус- оту О. 
в чинятатомоб, а б алку; в поход. П усть смотрит, как р Нки 
Рыи сараи н ›илипомогаетим ремонтировать забо- Полы: 
о а дачном участке. "Дарь ем . 
ая манера р у 
характерные ае ое Скупая на проявление чувств, теща, 

Даже уте 2 1—Вссэтоп Ў 
а роев кинофильмов Сложн еренять легко, пусть м Ти до 
ДУТмужчинь потомучто мам НаУЧИться вести себя, М ОСА 
нак Нской ма неосознанно будет под= } ух Ма 
Модели поведен Ит с 
и чт ия. Н 


Здоровые дети — счастливые родители 


9 
ков двое: 7 | 
оше, унегоесть образец — старший брат, даеще А 

Ы х 
‚Второму янно бывают друзья брата, которые из своих се- 1. 


З о 
на ат стереотипы мужского поведения. А отребятчуть 
0 
е все впитывается даже быстрее, чем от взрослых. 
стар 


т получиться более мягким и «маминым», Мо- 


) Старший може 
зятьнасебя поотношению кмладшемурольотца. Влюбом 
жет 


| = с старшему придется тяжелее, что поделаешь, на старших 
кела больше отражаются любые проблемы семьи. 


если мальчи 


У ү 
холным ита) РАЗУМНЫЕ ШАГИ 


ӘСИПеЛА ии Как маме строить свои отношения с сыном, чтобы он не 
ГУКСКИМ ИН вырос слабым мужчиной, который боится брать на себя от- 
лю ЖИЗНИ У ветственность? 
СЫНОВ _ “Последить за собой, не программируетли она ребенка на 
г МАЛЫЙ Вечную зависимость от мнения мамочки. 
оиобщить аа _"Ссамых первых дней вселять в него уверенность, что он 
МОЖЕТ, что у него получится (и самостоятельно зашнуро- 
таз отинки, и решить задачку по математике, и получить 
ряд полыжам). 
 дањем 
занос У Возможность все делать самому. Понятно, что 
е са 
Б ащей маме, которая должна и зарабатывать день- 
т домашнее хозяйство, быстрее и проще все самой 
о т ребенка. Только тогда очень скоро 
то о мальчик уже ничего не хочет делать сам, он 
е0 Обе когда все за него делает мама. | 
та сним не только свои проблемы (какого цвета _ 
ВЫ вгостиную, покрасить ей волосы или нет), | 
“то, мальчишеских, проблемах — драках, ком- 
тр Е аа 7 
ах- : 
9) 
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МОКНУЩИЙ ЛИШАЙ 
РАЗЪЕДАЕТ КОЖУ 


Еслиуваспоявилось раздражениена коже, сыпь, 

Зуд, иникакие смягчающие кремы не помогаютизба- 
у 

витьсяот напасти, возможно, это экзема. Чтотакое 


экземаикаксней бороться, рассказывает врач-дер- 
‘матолог Валерий Иванович КУРАЕВ. 


Экзема — хроническое в 


оспалительное 
имеющее нервно-алле 


заболевание кожи, 


ргическую приро у. Обычно в облас- 


ают отечность 


асте и при непра- 


ИИ Переходитв хроничес- 


° со многим 
: тической пред 
Модеф том, дисф 


но-ал 
а В ряде Случ 
И 


ивнешнимии 
расположенно- 
Ункцией нервной 

лергическими про- 
аев возникает вслед- 
И нервной системы 
Эв (посттравмати- 


азии ПОДС! 
„бевидное п 
Очаги ист 
кие конту 
оцесс обы 
ннона ть 
Я налице 


Советыдерматолога 


восновном на шее, запястьях, лодыжках 
х которые сгибаются, таких, как внутренняя сто- 
я внешняя сторона колена. 
тологи подразделяют заболевание на несколько видов. 
ая экзема обычно начинается остро в любом воз- 
И протекает толчкообразно с частыми рецидивами и, как 
0 правило, переходит в хроническую стадию с периодически 
№ миобострениями. В острой стадии процесс характеризуется 
— паличием множества пузырьков (везикул), при вскрытии 
_ которых образуются эрозии с обильным мокнутием. Острая 


ЭЗДражение, _ стадия сопровождается зудом и жжением. По мере стихания 
юц 
МЫ Не пом» 


АЕТ 


МШ зоспалительных явлений количество везикул уменьшается, 
ожно, ота эрозии подсыхают, и на поверхности очагов появляются от- 
№1 рубевилное шелушение и мелкие корочки. 
ЬСя, рассказывая _ Очаги истинной экземы имеют различную величину, не- 
вич Кури четкие контуры и чередуются с участками здоровой кожи. 
т^ [роцессобычно симметричный и локализуется преимуше- 
спалительное з ственно натыльной стороне кистей, предплечий, стоп, уде- 
риро. Т налице, ягодицах, конечностях, груди. 
ло Вариантом истинной экземы является дисгидротическая 
и ма локализующаяся на ладонях, подошвах и боковых 
у ох пальцев и характеризующаяся появлением 
мелких с плотной покрышкой пузырьков 1-3 мм 
аи дисгидротической экземы вразвитом виде 
) 0ся соты и нередко окружены ободком отслаива- 
р имот ого слоя, за пределами которого при обостре- 
ла еми Видеть новые везикулы. В центре очагов видны 
КроЭрозии, корочки, чешуйки. 
Хе ге ена отличается асимметричным располо- 
М о очечностя), округлыми очертаниями, чет- 
ков. Не Отслаивающегося рогового слоя, наличием 
о этот вид экзем связан с появлением 
мату ес онезаживающих ран, трофических язв е . 
везут Я Экзема). Вокруг основного очага видны 
и аллергические высыпания могутівоз 
а 
ая о НОВИДНОСТЬьЮ микробной экземы: 
Чая (монетовидная) экзема, хара! 
25 гы 
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_ «Предупр : 
\ 5 раниченных округлых оч 
| азованием резко от] Ато. 


4” ОН 0 
ОМ НЫ 
яся обр 1,5-3 см синюшно-красного Цвета с ве. РИ 14 


аметром Е З 
ражения ди‹ кнутием и чешуйками на поверхности, Очаги 
0 А " ЕРТ Т 
зикулами, м ализуются на тыльной стороне кистей и Я ИР 
ажения чаще локализу С. И 
пор ных поверхностях конечностей. 1 78 
ТЬНЬ Ч ОКТ 
разгибатоль зема локализуется на волосистой части ГОЛО- в о-ра 
ж Себорейная экзема лок У ( йй 0м н 
иными раковинами, в области грудины и между лопат- 200 
т, заАушн ё ч Шет 
о 15 свособразными особенностями являются желтоватая 0002 
Г А 7; ы » а^ Г И 
ь чешуек, отсутствие выраженного ии. 
окраска, наслоение жирных чешу ГС] р я иал 
мокнутия, нерезкая инфильтрация, склонность очагов крег- й К: 
> 
рессувцентре с одновременным ростом по периферии. 7 Р ИЙ 
Грет а" в т У 
Экзема профессиональная — а. лергическое заболевание (наци 24 
Кожи, развивающееся вследствие контакта с раздражающи- острые 
ми ее веществами в условиях произ 


водства. Чаще поража- азкишечние 
ются открытые участки кожи: т ыльные п ›верхности кистей, 


уе патологич 
предплечья, лицо, шея, реже — голени и стопы. Очаги пора- рыхневозмо 
жения отечны, с наличием вези кул, мокнутия и зуда. Со вре- ‚(темное ле 
менем появляются признаки, харакл ерные для истинной эк- 


земы. Течение длите. 


ЛЬное, но рег 
сле устранения кон 


"Диаз 
ресс быс гро наступает по- Н ЛИР 
такта с произ 


водственным аллергеном. 
аеттяжелее. Повышенную 
аллергенам можно 


скими признаками 
м, при этом эти при- 
азличных сочетаниях и на 


ании, возникают в 
Вначаде 


поражаются щеки и 
Страняется: нав 0 


ках. Иногда э 
Экземы, 


Советыдерматолога 


тнесколько основных направлений профилак- 
О мероприятий при экземе. 
ый режим личной гигиены и питания. При всех 
рг алы. особое значение имеет соблюдение гигиены, 
( ормахэкзоМ ны с вяжущими растительными экстрактами 
ня  коралуба, ромашка). Недопустимо частое пере- 
овышенным потоотделением. Диета должна 
д |" олочно-растительной, со В количеством уг- 
Ков жидкости, пряностей. апрещаются алкогольные 
и, Особую важность имеет ограничение контакта с 


(№. 
\ налитк 
известными аллергенами, профилактика инфицирования, в 


ў М первую очередь вирусом простого герпеса. 
„Санация локальных очагов инфекции. Варикозная бо- 
т, о острые пиодермии, лямблиоз желчных путей, дисбак= 
> триозкишечника — это наиболее часто встречающиеся фо- 
= новые патологические процессы, без эффективной терапии 
> которыхневозможно лечение экземы. 
Системное лечение. Применяются антигистаминные пре- 
> пираты: диазолин, супрастин, фенкарол, кларитин вкомби- 
| ИИ с глюконатом кальция или пантотенатом кальция. 
Деидратационная идетоксикационная терапия: диуретики, 
12083, В тяжелых случаях — гемосорбция, плазмаферез. 
Е отон: тимолин, метилурацил, нуклеинатна- 
р ид, пирогенал, стафилококковый гамма-глобу= 
об. ИТИ оты, улучшающие микроциркуляцию: трентал, 
0 ме аникотинат, дипрофен. Витаминотерапия. 
сим С летали, Наружное лечение назначается в за- 
Не прин а воспалительного процесса. Тради- 
онного Не и лечения: «на мокрое — мокрое» и «раз- 
та воли с мокар, При остром воспалении использ 
0 сстероидами; повязкиили примочки 
зами ко льными, вяжущими, антибактериальны- 
 КНУтИя П орыенеобходимо применятьдо меңезноя 
е оле снятия острого воспаления, устране- 
лао назначают мази и пасты: 
‘жидкость Бурова, раствор танина, раствор а 
> оРцин, этакридин, фурацилин, раствор ка 


И" а 
к 


аниетела сп 


пеждение» № 2, 2007 г._ ВА - б 
редупр‹ аа а 


р : ихтиоловая, нафталановая, висмут-ихтио 
Пасты и 
Е. гал‹ зая. 
я тиол-нафталанов: 
_ АСД-ихтиол-! Е 
ет: ая, ихтиол, оорно-нафт 
Мази: индометациновая, ихт! у о аланов 
Синафлан, синалар, элоком, тридерм, целестодерм. 
[ у < 174 
Изнегормональных наружных средств эффективны ТЕ. 


параты, содержащие активированный цинк-пиритионат, СПІ 
Ц С 
приводящие к быстрому регрессу воспалительных явленийи 


Вая, 


применяемые при всех клинических формах экземы. ОМ 
Наряду слекаротвенной терапией гри лечении различных 
видов экзем вполне успешно примет 


потся способы народ- 
ной медицины. 

Мазь из листьев лопуха (составна; 
пуха — 20 г. Цветы ромашки — 
Трава кипрея (иван-чай) — 2 
и смешать. Смесь в 


. Сушеные листьяло- а јкев Сре; 
20 г. Корень копытня — 201. в, распозн 


0г. Все выс\ шить, размельчить 00, Наприл 
арят в 4 стаканах воды, за гем добавляют печного с: 


масла и два стакана крепкого от- Юпробу: 
м сенной трухи, вновь варят до густоты тягучей клейкой Ы с г 
ссы и бан т 
ще варить на водяной бане », процедить и отжать. об, ме 
Е ъпоровнус глицерином. бан ия 
ар из 
в о р лопуха. 15 гна 200 мл кипятка. Кипятить Ам ыы 
п“ 2 13 огне, Укутать потеплее. Настоять 2 часа. Ува Но ли м 
к оой Ложке 4 раза в день перед едой: Мого моч, 
0 С А 
нењ А ивы — яснотки (крапива, которая и а 
оа 1 цвет Зевиков). Заварить 1 столовую ни 
ан во 
и (кипятка). Настоять, укутав | ове 
0—0 минуло сы рео М рр 
д емляник | С К я 
и. Изтол Ч 
и Ченых ягод земляники р нуж 
Омпрессы на пораженные 4 т 7 
(кор нь). 2 М ] 
3201 
На стакан кипятка. Пить в 


—20 гн 
Е. а стакан кипятка. Вей 


Подготоь 


ила Дина МОСКВИЧЕвА. 


Это надо знать 


ноо Зоо 
. ЗО ЖСПРЕСС-АНАЛИЗ МОЧИВ 
О. МИ ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 


| ( 


са ЛТА 
КА 20 Г. СУ _УжевСредние века врачи, не имея особых прибо- 


– 201, Все Ву _ ров, распознавали симптомы болезней по моче больт 
‚ & 
ного. имер; если врач подозревал, чтоуегопо- 
Стаканах ЗО ‚9 Например, р дозр ‚ чтоу 


) масла идвастаки 


у 


 допечного сахарный диабет, то проводил следую- 
_щуюпробу: он наливал немного мочи больного вта- 


варят до густотвии ‘релкуипомещалее в место, где было много мух. Если 

дяной бане) при Мхи облепляли тарелку, то диагноз сахарногодиа- 
” бетаневызывалсомнения. 

ином 


5 

ов можно ли самим провести экспресс-анализ соб- 
ной мочи?На этотвопрос отвечает врач-тера- 
 евТИрина Николаевна РОМАНОВА. а 


| Дляпроведения и 


га сследования мочи вдомашних услови- 
> обходимо соблю 


017 Часов н дать некоторые условия. Во-первых, по- 
ть, о отказаться от употребления в пищу тех 
‚ `ОТорые влияют на окраску мочи (спаржа, свек- 
К Водка, морковь), а также лекарственных прет 
Имер, Гено, обладающих тем же эффектом. На- 
ЕЗИК = триамтерен у пожилых людей (из за 0со- 


> Чай 


) Ларато 


И осте 
И р из И Метаболизма) может изменить цвет мочи на голу- 
ки к о еНый. | 
ВТО | 
а ол М важно собирать ту мочу, которая образуется 
И Ночи, Поэтому впромежуток с нуля до часа нози 


Дун 0чИться, аутреннюю порцию мочи взятьдля аназ 
ще собрать сев стеклянную посуду: После четом 

она т Кисследованию. Обратите внимание на. 

Б “Иепримесей в моче. Е 
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Р преждение» 
еет нерезкий зап 
У здорового человека моча им р ах, пена 
аетвсю поверхность жидкости. Осадок имеется в не- 
токрыв 
сеном количестве и выпадает на дно посуды равно- 
| мерно. Кроме того, пар исчезает от краев посуды, и послеего 
| исчезновения моча становится светло-желтой и прозрачной, 
Об имеющихся изменениях в функции печени и желчно- 
| гопузыря свидетельствует насыщенный желтый цвет мочи, 
| На это показывает также наличие мелкой, желтой, быстро 
исчезающей пены. Если пена похожа на слюну, то это гово- биспло 


рито неблагоприятных изменениях слизистой оболочки же= сост 
лудочно-кишечного тракта. Кр 


асный цвет мочи указывает МОЖ 
назаболевания крови. 


М апоте 
Неприятный запах мочи объясняется нал ичием сильного древу 
о процесса ворганизме. 5 ЛЮД 
арс сото Осадка, тоеслион похож на песок, тоэтосви- ЗИЩИНЫ, 
твует об имеющемся учеловека заболевании почек. "показа 
Записала Наталья РАКОВА. тракт 
| НЫ С 

АНЕКДОТ, дА уи ТОЛЬКО неин 
Дед пришел на прием к м а 

= Начт А о 

_ ГО жалуетесь? 


ия! По обычной цене МЫ предл 
дя + "8 мыпредла- 


СЕ 


Лечебныйликбез 


БЕСПЛОДИЕ 


) °  ‘одие-страшное инеестественное по своей 
Чи 0 ние любого живого организма, лишенно- 
ав ри. можности иметь потомство, продолжить свой 
мт потому обреченного на вымирание. 
“Али 0н "9 к реле умногихнародов СИЛОС беспло- 
45 = 7 
Я у Поро Я д еулюдей – некая кара “высших сил”. Развитие 


медицины опровергло эти заблуждения. Исследова- 
показали, что бесплодием страдают представи- 
телипрактически всех слоев населения планеты. 

сезнающая статистика утверждает, что дветре- 
° типричин бесплодия несет в себе женщина, ав 20- 
0% случаев прямым виновником бесплодного сою- 


является мужчина. Встречаются (3-15%)и случаи 
обоюдного бесплодия пар. 


у — нориатой АИСТ ТУТ НИ ПРИ ЧЕМ! 


о ужен у Для нормального деторождения необходимы мужские (спер- 
злети ғ 0) и женские (яйцеклетки) половые клетки, их непо- 
: уственное взаимодействие в женских половых органах. 
от мужчина ‹ 


учеб ‘виновен? лишь в каждом третьем-четвер- 
НО ®еплодия, именно неполноценностьегорепро- 
истемы (врожденные дефекты половых органов, 
д ен Связанные с воспалительными процессами, ос- 
00 0ле них, физические повреждения) и спермы, 
ерат ИЗ носителей генетической Нан 
Я Го, может наиболее стойко приводитьк оо 
оиу т. К таким случаям относятся 55-60. муже Е 
н > Рощеговоря, мужское бесплодие характеризу- . 


4 Том 


отсутствием в сперме сперматозоидов, либо 


отворению. 
стью к ОПЛОД 

и бесплодие мужчины в 35-40 7 случаев может 
— Кроме того, 


я ЧИСТО “физическими” факторами: нарушением 
м еления спермы и импотенцией. Причем, как 
И ика именно импотенция у современных 
витых странах о И ЗСА чаще стано- 
витсядоминирующим фактором бест глодия семейных пар. 

Ежемесячно, начиная с 12-13 и до 50-55 лет, в яичнике 
женщины созревает обычно одна яйцеклетка из 400-500, спо- 70 
собныхк оплодотворению. Одновременно под влиянием гор- (КИМ 
моновяичников (эстрогенов и протестерона) вслизистом слое К КИМИ, 
матки происходятциклические изменения: сначала слизис- да кое бе 
тая интенсивно разрастается и набухает, в ее железах начи- ИеОДОЛЕН 


нает вырабатываться секре Ј С т 
рет, что вцелом создает благопри Мштельно 


Ятные условия для яйцеклетки. После овуляции — выхода за 
пределыяичника — она 


матку. Если наэтом п 


ялибо полным 


ТОЗОИДОМ и оплодо й 
Надоподчер 8 ЫЕ латон им, наступает беременность. = И, Врач 
сперматозоида 1" Сй Из сотен миллионов нормальных № КОГ 
ЦИИ, дово о во влагалище в моментэяку- "а Дан 
КО/десятков а оплодотворяет ои добираются лишь несколь_ А ане 
крайна Редко возникает си 5 о ливия одина Т 
еклетку два и Я, Когда опло - 
Бе еоколькояӣ ОЛЬКО сперматозоидов Ир ге “т 
Яхнасвет появляются И У перматозоидов. В этих случа- № 
о ецы, Б0лветотвенно а ое иии С 
к Ш 
ане состо Коу, 
я 
СЯ слой я И беременность не на- Од. у То 
одессе азы Оболочки матки от. МО 
атка плас Со Менструацией, ги | ки и 
ет - И 
Нности>, кровавыми слезами по не- "ад ` Ң 


№. № 9 Лечебный ликбез 
, 9 у і 0 } ачи-практики считают, что, если ужев течение 
к № у р ноте? оловой жизни без соблюдения мер предосто- 
| т, № | А мя Е еменность не наступает — это тревожный при- 
1 6, АМ ности тоит ждать отмеренных инструкцией Минздрава 
10 13 й ХХ а К о бы обратиться к врачу в женскую консультацию 
( ), Ч, 4 $. М ИЛИ н ого обследования. Промедление в этом вопросе 
| А, К ЮУ О, ДАА бнолишь усугубить ситуацию бесплодия. 
И СК У М временная медицина различает два основных типа бес- 
К, Поу ре о 
М и? А | Ш И отное бесплодие, обусловленное необратимыми 
‘Набу, “ру у ь [ птологическими отклонениями и изменениями в женском | 
что кк организме, такими, как, например, отсутствие матки или ее 
П Це > | придатков. Такое бесплодие современными медицинскими 
Осл ) < методами преодолено быть не может. 


— Относительное бесплодие, когда причины, вызываю- 


у, шисего, медициной могут быть устранены, аженщине воз- 
о чае ход || Ращена способность к деторождению. 
на Упает берен, і Крометого, врачи выделяют первичное бесплодие, когда у, 
Н МИЛЛИОНОВ ри женщины никогда не было беременности, и вторичное бес- 
| одие, ког, ане наступает, хотя в прошлом беременнос- 
ЗЛагалище в мокет и ан Настуи: Е 
бираются т Наиболее частыми причинами женского бесплодия являв 
справило, лишьой! оол. 
Ії ов (саль- 
ога оплодотвр! «воспалительные заболевания матки и придатков (са р. 


к Пингит, аднексит, гонорея); і 5 
•туберкулезное поражение половых оран а 
анатомические нарушения (загиб матки, Еа о 

Труб, вызванная спайками в них ИВ малом аа 
функциональные нарушения в поло 


й синдром}; и. 
итальный Ў 
Физе, надпочечниках (адреноген зной системыв ре 


расстройства центральной нер а од 
Теинфекционных заболеваний, 060 С 


розр ован аи матки и яичников; 
*ОПУХО витие (инфантилизм) п А 
о недор ения в функционирований 
* ОСТ ки после первого аборта, о 


пой м2: и признаков инфантилизма 


ГИПО: 


оловыхо) 
Ч 45 


№2 2007 г. 


упреждение» . 
В подавляющем большинстве причин относительного бс б 


д 
плодия, как показывает практика, лежит аднексит, прояв- К 
у 2 
ляющийся острыми болями в низу живота, ознобом, повы дай 
о о А Т 
шенной температурой в ои период заболевания, на ио 
_ рушением месячного цикла в последующем. Он лечится В 


активным курсом антибиотиков, назначаемым врачом. Не- | ФИ 
долеченный аднексит, как правило, приобретает хроничес- о ет 
кую форму, сопровождаясь “привычными”, “терпимыми” И 
болями, часто — самолечением. Что, вконечном итоге, при- | ту 
водит кабсцессам в области малого таза, дисфункции, кисте ся 
Хичников, эндометриту (воспалению слизистой оболочки 
матки) иэндометриозу, внематочной беременности, выки- "НЫ 
дышами обязательному последующему бесплодию. 90да С 
Немаловажно для женщины и то, что хроническое проте- \0этот | 
кание воспалительного процесса ухудшает не только общее "стра 
ие но ивнешний вид, характер. Женщина стано- Панится 
ной. Кожа а лана усталой, раздражительной, нервоз- Дже вс; 
цвет, Преждевременное ческие дефекты, нездоровый уст, 
ним волосяным ОН тело может покрыватьсялиш- ка ор, 
из-за выработки ко ‚ Омужествляться (вирилизация)— й 


РОЙ надпочечников мужских половых “Про ри 
нов. 


ия, что, естественно, не 


Жизнь женщины, ее взаимоотношения 


Лечебный ликбез 


певтического вмешательства } женщин в во 
3 са © 7с 
ла в0 2 5разавыше, чем у женщин после 30-55. 
Венапервом этапе лечения антибиотики при хро= 


ойформе становятся бесполезны 
Вызывая аллергические реакции организма. В этих 
врачом назначаются физиотерапия, стекловидное 
\ФЙБС, специальное курортное лечение. Альтернати- 
Ожетстать оперативное хирургическое вмешательство, 
одимое женщинам в возрасте до 32-35 лет. 
Риступая к лечению бесплодия, в первую очередь ис- 
СЯ возможности неспособности к оплодотворению 
о же Вся искусс гвенного оплодотворе- 
ГЕ. о сокая пара страдает от бесплодия мужчи- 
д ос давно и успешне решается медиками во 
ра. Правда, такое деторождениечаще все- 
око тайне, а потому в цифровом выраже- 
ающей статистике недоступно. 


о 
Установлении бесплодия уженщинылечение направ- 
транение причинных моментов ее возникновения. 


ми. азачастую и вред- 


ние №2, 2007 Г. 
— НАРОДНЫЙ ОПЫТ 


 затый арсенал восточной и прочих известных народных 

врачев ания бесплодия ориентирован на три главных прин- 
" стимуляцию естественных энергет ических и иммунных 
сил организма человека, вмешательство на начальной стадии 


— заболевания и предупреждение рецидивов. 

”  Всвоей практике целители разных стран и народовширо- 
коиспользовали “корень жизни” — женьшень, яичные желт- 
ки, морскую капусту, полынь, мед, кровь, лимфу и отдель- 
ныеорганы животных, пресмыкающихся, головоногих, мол= 
_ люскови рыб, целебные экзотические растения и аромати- 
ческие курения. 

_ Уникальными и не оспариваемыми медициной свойст- 
вамив преодолении относительного и вторичного бесплодия 
обладает корень женьшеня. По сути и современной класси- 
и а кэффективной гормонотерапии. Древ- 
ое ма для положительного воздействия 
и: рганы и преодоление бесплодия рекомендо- 
“ ссирование, акупунктуру определенных точек 
хедетородными функциями. 
целители применяли для преодоле- 
азличные лекарственные растения: 
машку лекарственную, василек 
Э\о плаун, герань и целый т ‚ черную бузину, лю- 

ІН, вызывающих а других. Взависимости от 

зались самые о О 
етания лекарственных 


‘стений. Соб 
ах ственно 
остигалось поср; преодоление приобретенного 
а 


у ИЗМеЛІ 
змйте | ча 
разв де 
-Йспользу 
йвупарен! 
1ыхложе 


Лечебный ликбез 


ЗЕЛЕНАЯ АПТЕКА 


|. Устранение излечимых форм бесплодия с помощью отва- 
таи вастоев носит в основном вспомогательный характер и 
висит от причин, его вызвавших. А потому многообразно и ' 


ИНДИВИДУАЛЬНО. 

При слабости матки и маточных кровотечениях: 
{Настой травы полевой гвоздики. Для этого столовую 
оЖку измельченной травы залейте стаканом кипятка, на- 
| Саивайте | час и процедите. Принимайте по 1 столовой лож- 

№3-5 раз в день. 

= Используйте сироп плодов белой шелковицы, получен- 
НЫЙ из упаренного сока. Приниматьего надо оттрех до пяти 
СТоловых ложек в день, а также добавляя в чай. 

— Возьмите по 1 столовой ложке мелко нарезанных листь- 

‘В крапивы и травы тысячелистника, залейте 2 стаканами 
пятка, дайте настояться 2 часа и процедите. Принимайте 
100.5 стакана 3-4 раза в день. ` 


При препятствующих беременности воспалительных забо- 
Чеваниях матки и придатков: 


выкидыша испол 
А 43 


ЛЕКАРСТВО ОТ 
БЕССОННИЦЫ И СТРЕССОВ 


3 5 8 2 
"Многие думают, что главная поза в йоге – этол У 
гендарная «королева» асан стойка на голове, анд 
Кеа 2. А т 
порном освоении которой решаютсячутьлинев 


роблемы здоровья. Однакоесть и другая, гораздо 


леепростая и доступная поза, которую благодаря. 
9 е полезному дейст 


ию также называют «королев 
КОЙ»: Это стойка на плечах, или «березка». Сегодня 
пы научимся ее выполнять, атакже поговорим отом; 
еепомощьюи 


х збавитьсяот стрессов ивосста- 
"Здоровый сон. 


: Что многие люди почти 
яжении. В результате возникает 
кой усталости и нервного напря- 
Сто развивается бессонница. Это 
СТИ к самым непредсказуемым последствиям. 
ЭЧиться расслаблению! И в этом нам помо- 
ская поза. Это известная всем «березка» — 
И локтях, которая в Йоге называется сар- 


го 


реулярн 
эляморщи 
‘долаживает 
зтожелезой 
ции подле 
"работа щ 
ость быстү 


етих И ГОЛ 
оипсихику В равновесие, лечит простудные заболевания, 


| 7 уализует давление, снимает стрессы и напряжения. По- 
1 иннонервы и мозг успокаиваются. В ряде случаев про- 
пуятголовные боли. Иоги говорят, что в сарвангасане хоро- 
попостоять, если вы напряжены, расстроены, раздражены, 
ойны, страдаете нервным истощением или бессонницей. 
Прирегулярном выполнении «березки» у людей разгла- 
Гваются морщины, восстанавливается утраченное здоро- 
№, омолаживается щитовидная железа, которую йоги на- 
ют «железой юности». И не зря, ведь одна изееважных 
$9 унций — поддержание обменных процессов ворганизме. 
Иже работа щитовидной железы ослабевает, то старость 


Й 
Дряхлость быстро овладевают организмом: 
т 03а «березки» также помогает организму избавиться от 
. Шнето веса и даже от алкогольно-наркотической зависи- 
0сти. 


1 Согласно исследованиям индийских ученых, люди, регу- 
7. рно выполняющие сарвангасану, Как правило, быстро за- 
4 "лают просыпаются совершенно отдохнувшими. Эту позу 
 29%0ощо совмещать и с другими асанами- Регулярная прак- 
Йоги быстро приводит организм в равновесие и восста- 
аливает сон. Правда, при одном условии: перейдите ната- 
режим, чтобы полностью исключитьдневнои сон. 


ехника освоения ПОЗ 


ы: Начнем с подготовительных уп- 
можетстенка. Лягтена спину и со- 
а обхватите руками бедра под ко- 

толностьюјраспрямить ноги в ко= 
таком по- = 5296 
ыдох. 5) 


Йогадлявсех 


овного мозга. Сарвангасана приводит наше 


дение» № 2, 2007 г. ий 
оттолкнитесь им 

> же позе, согните ноги в коленях и Ио 1 а 
ой же позе, я таз от пола. Оттолкнитесь руками. Попро-® В 
к ыва. 5 
& ль вэтой позе подольше, сохраняя равновесие, 5 ИО 
ошй шаг освоения позы — без помощи стенки й буде 
Сми Выпрямите ноги в коленях; поднимите И 
ихвверх. Сначала поддерживайте бедра рой На 
руками, азатем поднимите руки, так что АТОЛНН 
ноги и руки ОЕ В вертикала и, ПОДД 
ном положении. Сохраняйте позунеко-' 


е1 
торое время, дышите ровно. П овторите Й НИМИТ 
несколько раз. 


Ыт 


моложение | 
Атеперь нам вновь поможет стенка: олатках, От 
попробуем выпол- | 
НИТЬ «согнутую берез "нно поста 


И — без по- 
Ворота го 
Которое о Постойте в <«березке» не- 
Подольще: 8, Остарайтесь удержать ее 
Степенно ачните с 20-30 секунд и по- 
(позе е Ведите время нахождения в 
МИН, 971 минуты, затем до 2-3 


Ещео 
Дин спо 
бе 


Йога длявсех 


у вас все получится. Сначала лягте вдоль стенки, затем 
постепенно поднимите таз вверх и развернитесь к стенкеспи- 
о Велиэто получилось, вы сможете постепенно увеличить 
тея нахождения в «березке». Благодаря стенке можно вэтой 
| __ тоерасслабиться и ощутить состояние покоя и комфорта. 
_ Когда вы уже будете уверенно выполнять согнутую «бе- 
а ГЕТ С опорой на стенку, попробуйте 
ОТОЯ В вертикаль | овоить ее выполнение без опоры. Под- 
аняйте позна | мите ноги и, поддерживая поясницу 
ровно. Поли ами поднимите таз и корпус вверх. 
) дите положение равновесия, стоя на 
Ь поно чн | зоа илопатках. Стопы держите вмес- 
фт. остепенно постарайтесь в «березке» 
Аслабиться: расслабьте стопы и коле- 
"Также локти, плечи и лопатки. 
шите животом, наблюдая движение 
Передней стенки. Доведите времявы- 
Полнения. позы до2-3 мин. Со временем 
Старайтесь научиться поднимать ноги 
е, так что ногии корпусвытягиваются в одну тә 
альную линию. Для этого нужно больше опираться на 
Если в этой позе вам будет трудно сгибать шею, под- 


е спод спину, и лопатки сложенное одеяло. Признаком 
льне $ лнения позы будут, как обычно, легкость, 


`«Березка» дарит нам 
тат СЕВ почувст- 


й 
80 
Ит 


В ВЫ 


С 

М лыт 

у ? Ие 

ЛАБОРАТОРИЯХ МИРА вы 

ЗОЛ) 

МЕДИТАЦИЯ ОЗДОРАВЛИВАЕТ МОЗГ ро 

- рау 

Группа американских ученых из Массачусетского гос М у 
питаля после опытов с группой людей регулярнозанимаю ер 

щихся буддийской медитацией, п 


а мозг. 


огает поддерживать «форму» Ет 
Головного мозга, фактически 


анимаются буддий- 
ЗИ практикой примернопо:40 минутвдень, 
5006 щают ученые. 
Сканирование Мозга по Ледователей булдизма показало; 
что на Участках, связанных со с Луховым И визуально 
т Же, как и на Участках, связанных с контролем 
а Иёния и двух НИЯ, кора Имеетуве личенную толщину. 
29 МОзговых об тей, измененных благодаря 
у правом полушарии, котороеяв- 
ЦИИ внимания. 
РУгие Формы медитации, на- 
ЮТаналог 


ичное воздействие на 
лая Традиция, скорее всего, бу- 
И Образец изменений коры вза- 
ченных в Работу. 


Вокругсвета 


Онисравнили выражения лиц слепых отрождения людей 
| выражениями лиц их родственников. В большинстве слу- 

ВИ езчлены одной семьи имели определенную характерную 
мимику. В80% случаев родство можно было определить толь- 
хоповыражениям лиц. 

Скаждым изучастников исследования ученые беседовали 
натемы, вызывающие радость, печаль и гнев. Выражениялица, ) 
связанные сэтими эмоциями, были сфотографированы. 

«Результаты исследования доказы вают, что наследствен- 
НОСТЬ влияет на выражение лица. Эти данные могут помочь 
НАЙТИ тены, ответственные за мимику, определить их значе- 
ниев эволюции, а также облегчить жизнь людям, страдаю- 


Щим синдромами, характеризующимися скудной мимикой, 


тример аутизмом», — говоритавтор исследования доктор 
или Пелег. 


КЛЕТКИ МЕЛАНОМЫ БУДУТ НАХОДИТЬ 
ПО ЗВУКУ 


_ Американские ученые из университета шт 
Разработали методику обнаружения злокачестве 
Снованную на комбинации оптических и акус 
Дов исследования. Моданным исследовател 
ви больного м можно по сп 
ка колебаниям, кото 

М А блучения.. рые они испускают под 


ской аппаратуры и достаточно 


других звуковых колебаний, связанных с 
клеток. Это и дало ученым возможность 
тать свой принципиально новый метод обнаружения 
ачественных клеток В кровяном русле, что является при- 


ти появления метастазов опухоли. 


наком высокой вероятнос 
По словам координатора исследовательского проектадок= 


ораДжона Виэйтора, обследование, на основании которого 
врачивбудущем смогут принимать решения о необходимости 
применения химиотерапии, занимает не более 30 минут. 
Е Поскольку меланин содержится только в клетках кожи, В 
теперешнем виде метод фотоакустического обнаруженияне- 
применим к клеткам других разновидностей злокачествен- 
ных новообразований. Вто же время ученые считают прин- 
ципиально возможным внедрение в раковые опухоли свое- 
арке в, которые отличали бы клет- 
с ровых клеток организма. 


ГЕРПЕС ПРОТИВ РАКА 


” Ученыеда 
вноб 
ются надтем, как «приручить» вирусгер- 


песа и заставить 
я его работать 
циалистов, полност на человека. По мнению спе- 


интенсивно. 


‘Униве 
о са штата Огайо (США) ут= 
содир ааа аан вирус простого 
р овые клетки. Причем ви= 
т раковые клетки, нои преду- 
рехлетние экспери 


зу 


ТАХИВНОСТ 
цкоордин 
‘Макологи 


Вокр угсвета 


ТЕРОН — ГОРМОН- УБИЙЦА 


ыеуровни тестостерона могут привести к мас- 
и клеток головного мозга, утверждают британ- 


меные, По мнению исследователей, результаты прове- 


ими эксперимента объясняютряд побочных эффек- 
нныхс применением анаболических андрогенных 


довдля увеличения мышечной массы. 
вестными последствиями применения повышающих 


олоиши анаболических стероидных препаратов 
са повышенная возбудимость, раздражительность и 
НОСТЬ, атакже склонность к самоубийству. По мне- 


тора исследовательского проекта, профессора! 
о и психологии Йельского университета Бар- 
Их, данные поведенческие отклонения свидетель- 


о 

0 отрицательном влиянии стероидов на функции | 

ОГО мозга. 

е: ; 
рме тестостерон играет важную роль в регуляции 


а. Тест 
в организме, однакоумужчин егоконцентр, 
им 19 рно 3 ых 


СМЕРТЬ СОКРАТА 


Сократ из Афин (469-399 гг. до 
н.э.) - знаменитый древнегречес- 
кий философ, воплощенный идеал 
висторической памяти человечест- 
ва. Сам Сократ ничего не написал, 
поэтому о его взглядах мы можем 
судить только на основании их от- 


мои, уд 
нием! М: 
тыты, 


Дела давно минувших дней 


судьи: они снимают с него оковы и объявляют ему 


ас нынче же выпить ЯД. Прошло немного времени, И 
ў тниквышел к нам и сказал, что мы можем войти. Ког- 
3 сх ғр р ` ^А ғ 
йб л;уСократа была его жена Ксантиппа, сребенком 
1 руках. Она сидела рядом с ним наего кровати. 
Е Кактолько Ксантиппа увидала нас, она стала плакать и 
товаривать жалостные речи, которые обыкновенно гово- 
тженщины в таких случаях: «Вот друзья твои последний 
: рот стобой и ты сними» ит. п. 
м ся успокоить ее и просил на время оставить 
у Аних с ним. Когда Ксантиппа ушла, Сократ, согнув 
| Коч потиратьее рукой и, обращаясь к нам, сказал: «Вот, 
ДЕЯ МОИ удивительная вещь, как удовольствие связано С 
но ААШ Мне было больно от оков, а теперь, когдаихсня- 
28 Ке тзаю особенное удовольствие. Вероятно, боги, 
лс римиритьдве противоположности — страдание и удо= 
1 ие, связали их цепью, так что нельзя испытать одно 
Ругого». Сократ хотел еще сказать что-то, но, заметив, 
Ритон тихо разговаривает с кем-то за дверью, спросил, 
‘оНговорит. — , ЕС: 
от тот, который должен дать тебеяд,— сказал Кри- 
рит чтотебе надоговоритькакможно%меньше. О’ 
кото ыеразговариваютпередприх ем яда. 
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| ором мы нераз говорили, состоит в том, чтобы 
. ВИС) о возможно, душу от тела и приучить ее 
Я т . сосредоточиваться вне па В а. К смерть 
едаетэто самое освобождение. Так разве не было бы стран- 
_ но, что человек всю жизнь готовится жить так, чтобы быть 
° какможноближек смертномубытию, а когда приближение 
 этоготово совершиться, недоволен им. И потому, какмнени 
жалко расставаться свами и опечалить вас, я не могу не при- 
ветствовать смерть, как осуществление того, чего я достигал 
впродолжение жизни. Так вот вам, друзья, моя защита втом, 
что я не печалюсь, оставляя вас. Рад буду, если эта моя за- 


щита будет Убедительнее той, которую я произнес на суде, — 
сказал он улыбаясь. 


ПВ, ЧТ 


Ком сде, 
Мак, одн 


нашей души. А так как идеи эти не подлежат смерти, 
жене подлежит смерти и наша душа. 
краткончил, и мы все молчали, только Кебес и Симлий 
ттотихоговорили между собой. 

Т0 чемэто вы говорите? — спросил Сократ. — Если вы 


В поте о том, о чем сейчас говорили, то скажите, что вы 
ие Если вы не согласны или знаете лучшее объяснение, 
тоскажите прямо. 


| -Яскажу правду, — сказал Симлий, — я несовсем согла- 
1 истем, что ты сказал, и желаю спросить тебя, но боюсь 
| ®Просом сделать тебе втвоем положении неприятное. 


1 -Кақ, однако, трудно, — сказал Сократ, улыбаясь, — убе- 
210дей втом, что я не считаю за несчастье то, чтосомной 
лось. Если я не могу убедить даже вас, то как же убе- 
у р людей? Напрасно ты думаешь, что я теперь на- 
иже ином расположении духа, чем обыкновенно. Ска- 
° `Вчемтвое сомнение? 
о ‘СЛитак, — сказал Симлий, —тоя прямо скажуто, вчем 
у Вась. Мне кажется, Сократ, что то, что ты сказал о, 
5 не вполне доказано. гандай 
В чем? — спросил Сократ. : кр 
ТОМ, — сказал Симлий, — чтото, чтоты сказал о душе, 
сказать остроелиры. Можно сказать, чтохотялира сама. 
своими струнами есть нечто телесное, земное и прех‹ 


Дела давно минувших дней 
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 Симлийкончил, увсех нас явилось неприятноечув- 
е мы после сообщили друг другу. Едва только мы 
ов ОЕ Сократа в бессмертии души, как иль» 


противного опятьсмутили нас и п ородили недо- 


"ДОВОДЬ 
рие нетолько ктому, что было, но, как нам показалось, и 


сему, что могло быть сказано по этому предм ету: 
_ Я часто удивлялся Сократу, но никогда более, как в этот 
раз. Чтоон не затруднился ответом, тут нетеще ничего уди- 
вительного, ноя больше всегоудивлялся тому добродушию и 
спокойствию, с которыми он благосклонно и одобрительно 
выслушал речь Симлия, и тому, как он потом, подметив впе- 
чатление, произведенное на нас этой речью, искусно помог 
нам выйти из сомнения. 

а и ооа он. — Душа подобна гармо= 
а ает рой правильном отношении 

никает от известного отноше- 

то как согласить это стем, 
мты был согласен, что все 
го, что мы знали впредше- 
Же душа существовала 


; 


зызаботитеЕ 
Жоторую от 
Момучто ес 
НИ ТО, ЧТ 


Дела давно минувших дней 


зелливым подчиниться решению республики, чем 


тъсяотнего. 
товыходитто, что гармония приговорилалирук раз= 
от с чтоесть во мне нечто такое, что сознает свое 


| 7 орающее начало. 
О потому, хотя я и не могу с полной очевидностью дока- 
0101010, сознавая в себе начало разумное и свободное, пре- 
5 7 мизющее телесную оболочку, в которой оно находится, я 
и. иезотуне верить в то, что душа моя бессмертна. 
й ооа | и жедуша бессмертна, — продолжал Сократ, —то мы 

, Е. КЕ" заботиться: о ней нетолько для этой жизни, но и для 
о, искусно КЕ 7 е поруо она переходит при смерти тела. 

^ 99 
1 ом чтоесли душа бессмертна и уносит с собой вдру- 

3. оид то, что приобрела здесь, то как же не стараться 
е сколь возможно более хорошей и мудрой! 
олча немного, он прибавил: 
оње днако, друзья мои, мне кажется, уже пора заняться 

нием, потомучто лучше выпитьяд обмытому, чтобы не 
с ть женщинам труд обмывать мертвое тело. 
‚ `Казавши это, он встал и пошел в комнату, чтобы омыть- 


‘ритон пошел заним; намжеон приказал ожидать. 
Отда Сократ окончил омовение и к нему были приведе- 


огда вошли его домашние женщины, он, погово- 
лми „выслал женщин и детей и опять вышел к нам 
сок чному закату, когда Сократ вышел : 
Ужитель одиннадцати у · 
ааыр У 
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авто служитель заплакал, 

завэто, 

ай. — сказал Сократ, — мы же сделаем свое 
щай, = | 

обратившись кнам, прибавил: — Какой хо- 


_ мною, ияузналвнем очень хорошего человека. И теперькак 
трогательно он жалеет меня! Ну, Критон, исполним же его 

| требование: пусть мне принесут яд, если он готов. 

— Ядумаю, Сократ, — возразил Критон, — что солнцееще | 

— высоко, да кроме того, многие принимают яд только очень ШОВ! 

Поздно, а весь вечер пиршествуют, некоторые же даже на- {ЯВЫ 


слаждаются и удовольствиями любви. Спешить незачем. Есть ного, \ 
ещев : | 
щевремя ОТесЬ И 
— Те, окоторых ты говоришь 


‚ любезный Критон, — ска- ( 
(9 | 
зал Сократ, — имели основание поступать так, как поступа- Він 


ок 

Ў лу Чашу. Сократ взял секис 
са аказ нисколько не изме- 
За > `_› ВЗГЛЯНУВ, ПО своему обы- 
ка, спросил: | 

тель 
20 возлияния изэтогоіпитья о 
Е Можно или нет? 
С 5 ВЕ 
О, — ответил тот, 


Деладавно минувших дней 


зави это, он поднес чашу ко рту и, не отрываясь, без 
колебания, выпил все, что в неи оыло. До этой мину- 
тоулерживались и не плакали, но когда увидели, что он 
Е тухевыпил, то не могли долее удерживаться: у меня про- 
воли полились слезы; закутав голову в плащ, я плакал о 
‚бесамом: неего, асвое собственное несчастье оплакивал Я, 
"иявнем такого друга. Критон, который еще раньше меня 
удержать своих слез, вышел. Аполлодор и прежде не 
| ат 8 Вал плакать, теперь же разразился рыданиями. 
мают 9 р делаете, удивительные вы л юди? — сказал Со- 
2 В Авыслал женщин, чтоб А = 
а оного ум ‚чтобы они не сделаличего нибудь 
о рать должно в благоговейном молчании. Ус-= 
КОйтесь и б 
КЬ Удьте мужественны. 
ч Над собою усилие, мы перестали плакать. А он 
| ена несколько времени, подошел к кровати и, ска= 
ре оляжелеют ноги, легна спинутак, какемусове- _ 
служитель, принесший яд. Он лежал неподвижно; | 


Ъ Же время от времени трогал его ноги и голени. Сжав 


МУ дн 
5 Ногу, служитель спросил, чувствует ли он? Сократ = 
му, «Нет». Потом он снова; нажимая руки на голени и 
4 › показывал нам, что Сократ холодеети коченеет- | 


только холод дойдет до сердца, — сказал он, — то. 


ОПТИМИСТЫ авн 


| © 
— Всесегодняшние авторы нашего Клуба литера то зунестря 
ров оптимисты. Они пишуто том, как преодол | 
ют болезни, бремя многолетия, ссоры, непонимани себя дви 
 всемье, равнодушие врачей. 


частен 
___ Бытьоптимистом – значит творчески инасыщенно м и 
_ прожить жизнь. Верить всегдав лучшее иуспехлю- бла 
_ богоначинаемого дела. ТОдал 

_ Бытьоптимистом _ это непростокрасивые слова, 
‘это образ жизни, ккоторому каждый изнас должен Ары, сме 
_ стремиться. Нагот, 
ность 
ГРЕСТИ, ЧТОБ СИЛЫ ОБРЕСТИ она тол 

_ Мне75лет 


Я читатель «ЗОЖ» 


«ПР»: Клуб литераторов 


тоской звучит мотив, 
ятребу все веслами 
у р супротив. 


е, ведь жить-то хочется, 
т № Душа-томолода, 

боличтоб не корчиться, 
Чтоб не стряслась беда. 


Зу себя движением, 
ложу частенько в лес, 
ъе птичье с пением, 
К благодать с небес. 


ары, смеси, сборы трав 
жу наготово, 
лезность йоги осознав, 


пение №.2,`2007 Г. и 

одаи дышится легко, Га 

И соловьи поют. у 

Я жизнь вдыхаю глубоко | 
И росы с листьев пью. 

Т 

И хаждый день как благодать ир 

Встречаю я сзарей, шия; 

Нетороплюсь восторг прервать я 

И опуслеть душой. 
А; (ЯмиМс 
ЛЮБИМОЙ ЖЕНЩИНЕ (жем 
у 100], 
Мы с женой прожили 42 года в любви, миреисо- о Г 
"ласии (наверное, более правильно было бы писать 703 


° “СУпруга», номне 


Поженились мы 14 февра 
День влюбленных. Правда 


ри Стихи, всегда 
бя лучше 


Ў 


А 


ом белым днем 
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ПРИБАВЛЕНИЕ СЕМЕЙСТВА 


и. ась я в городе Пензе в религиозной семье 

Пели бабушка Евдокия и тетя Римма 

‚служащих. Сдетства а у бовь кГосподу: 

_ поматеринскойлинии прививали лю ду: 
водиливхрам, учили молитвам, рассказывалио жиз- 
ни святых угодников Божиих. Неко тороевремясму- 
жем-профессором идочерью, Еленой Павловной За- 
ботиной, жилавАлма-Ате и более тридцатилетв Во- 
ронеже. 

СБожией помощью получила разностороннее обра- 
зование. Училась вАлма-Ате в Институте искусств при 
консерваторииина экономическом факультете в уни- 
верситете, атакжев Москве васпирантуре, в Инсти- 
туте экономики Академии наук СССР у академика 

7028 имею я публикаций по экономике. 
ОИ. подвизаюсь на литературном 
ЛарисаВениаминовна РОЗЕНА. 


Адрес: 494065 Воронеж, ул. Комарова, д. 5, кв. 114. 


_ В семье ожидали приб 
вочки и один мальчик 
сей раз? Матушка Вар 
пруг, справится с мал 
небезопасно. Надо к 
Боялась почему 
участкового вра 


авления. Трое малышей — две де- 


в Ее ребятки. Кто же будет на 
Ра озабочена: как батюшка, ее су- 
ышами без нее? \ 


осто наканда й В роддом идти 
ГТ о роон походатайствовать. 
ати оне “ТУшка. И умолила своего 
В больницу, чтобы та попро- 

много вни 


ирыстре 
НОМ ХОТ 
КВЯТОЙ ВС 
кончен 
-Креща, 
"Котообт 
“Таго Дух 


«ПР»: Клуб литераторов 


кричать, звать кого-нибудь из медперсона- 
одило судорогой, дышать тяжело. Еле дозвалась. 
тал сестра потянула ее за рукав. И без врачей начал 
паться пробиться на свет. Вскоре по милости Бо- 
явился на руках у смертельно перепуганной мамы. 
стра отобрала ребеночка и унесла в палату для но- 
ценных. Но матушка успела разглядеть — малыш слаб. 
евож ро стало у нее на а Рд; а т ноо ш 


я той водой... Вотуже а раты молит- 
нчены › «Верую» и вдруг: 

Крещается раб Божий Илларион. Во имя Отца. Аминь, у 

“СТообразно кропит, — и Сына. Аминь, — кропит, — и 

©Духа. Аминь, — вновь кропит святой водой. = 
і Пе. ушла к себе в палату... У 
апринесли ребеночка на свидание, он выглядел н! 

окрепче, но все-таки еще пугала синюшнос 


ке 


М 


м, никчемным... 
АЖ; 9 


а, чтоб 


МНОГО Малыш: 


КОТ ВОРЮГА 


было уже 


Втворчестве известногорус- пойма 


ского писателя Конс тантина Ге- попался‘ 


йколбас 


месяцмыитотратили на то, чтобы выследить рыже- 


ДЕ венские мальчишки п 
запыхавшись, рассказали, что на рассве- 


т, через огороды и протащил в зубах 


ОТА 
омогали нам в этом. Однажды 


нипримчались и, 
‘вкотпронесся, приседая 
_кдансокунями. 

ы бросились в погреб и обнаружили пропажу кукана; 
Я ‚нех было десять жирных окуней, пойманных на Прорве. 
7) Это было уже не воровство, а грабеж средь бела дня. Мы 
Б" поймать кота и вздутьего за бандитские проделки. 

| а попался этим же вечером. Он украл со стола кусок 

рной колбасы и полез сним на березу. 


Е. 


ыначали трясти березу. Кот уронил колбасу, она упала 


Но 

79 я небыло, и котрешился на отчаянный посту- 
в ом воем он сорвался с березы, упал на зем- 
до дскочил, как футбольный мяч, иумчался под дом: 

к М был маленький. Он стоял в глухом, заброшенном 
Каждую ночь нас будил стук диких яблок, падавших с 
Ток на его тесовую крышу. Е 795 

од м был завален удочками, дробью, яблоками и сухими 

истьями. Мы в нем только ночевали. Вседни, отрассвета 
-тадо 
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но выл, как подземный \ 
окотне выходил. Он против в 
ОМЛ 4 | 
выл непрерывно и без всякого ут | 
ас, два, три... Порабыло ложиться спать, нокот И 
_Прошелч ‚ Три... А ай 
ЫЛ лоя ДОМОМ, и это действовало нам на нервы. 2 
_ Тотдабыл вызван Ленька, сын деревенского сапожника. Ве 
_Ленька славился бесстрашием и ловкостью. Ему поручили | начал 
_ вытащить из-под дома кота. 3 И ожа 
Ленька взял шелковую леску, привязал к ней за хвост ЯНЫМ 
пойманную днем плотицуи закинул ее через лазв подполье. | ЕТЕТ 
Вой прекратился. Мы услышали хруст и хищное щелканье № 
Е Котвцепился зубами в рыбью голову. Он вцепился мерт ОКОМ 


вой хваткой. Ленька потащил за леску. Кот отчаянно упи- ИМЧ 
рался, но Ленька был сильнее, и, 


кроме того, кот не хотел (рачом. 

выпускать вкусную рыбу. вся 8 
Черезминуту голова Кота с зажатой в зубах плотицей по- Т 

казалась в отверстии лаза. уха 
Ленька схватил к 


впервые егорассмо 


Улыбайтесь на здоровье 


улся на спину, поймал СВОЙ ХВОСТ, ПО- 


сто, выплюнуЛ, растянулся у печки и ми рно захрапел. 
_ Сэтотодня ону нас прижился и перестал воровать, Е 
_Паследующее утро он даже совершил благородный и не- 
поданный поступок. 

Куры влезли на стол в саду и, толкая другдруга и переру- 
Гиваясь, начали склевывать из тарелок гречневую кашу. 

_ Кот, дрожа от негодования, прокрался к курам ис корот- 
победным криком прыгнул на стол. 


- томКОТ переверн 


уст И хищноещ р Курывзлетели с отчаянным воплем. Они перевернули кув- 
ову. (Он вцелиля ри молоком и бросились, теряя перья, удирать из сада. 
_ переди мчался, икая, голенастый петух-дурак, прозван- 
, 


Кый Горлачом, 


К 
а ЕГ нессязаним на трех лапах, а четвертой, переднейла- 
Ў а поспине. От петуха летели пыль и пух. Внут- 
Г каждого удара что-то бухал 
| о и гудело 
19резиновому мячу. р "суо 
а После Этого петух несколько мин 
“ЧКативтлаза, и тихо 
нотошел. 
А б тех пор куры опасались в 
р сом толкотней прятались поддомом 
`от ходил по дому и саду, ка г 
ходил М ‚ как хозяин и сто 
(8) наши ноги. Он требовал благод. оров Ка 
С юках клочья рыжей ше 
иеновали его из 


ут лежал в припадке 
2 
стонал. Ето облили холодной водой, и 


оровать. Увидев кота, они с. 


ий 
ч 


саа „5 


малЬьног 
рашки друг 
зирушающ 
охраютка 
1зкародноў 
тирующий‹ 
Повертик: 
1.2, Больн 
ния, осно 

ҮедиЦиНс 
Хов, связ 
“НИЯМИ В Соч 
т насек 


С 
азтамки 7 
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1 у | 
Е 0 
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Гимнастика ума 


Погоризонтали: 7. Человек, страдающий непреодолимым влечением к ге- 

Юукокаину ит. д. 8. Естественный биол огический процесс, все ближе под- 

; ШИЙ человека к могиле. 9. Прекращение беременности искусственным 

атм. |). Воспаление суставов. 13. Резь в боку, в животе как признак ненор- 

| оной работы внутренних органов. 14. Человек, дающий свою кровь для пе- 

линия или какой-нибудь орган для пересадки другому человеку. 17. Повто- 

Гртощаяся колющая боль, например в ухе (разг.). 19. Врач, специалист по муж- 
мии заболеваниям. 21. Гигиеническая мазь для губ, особенно необходимая в 

Р олодную погоду. 22. Обиходное название некоторых возбудителей заболева- 

"ои 25. Специальный прибор в виде трубки, снабженной оптической си- 

Вито осветительным аппаратом, предназначенный для визуального внут- 

_ МНнего обследования органов человека. 27. Лекарственное растение, облада- 

ЮЩее противомикробным действием. 29. Выхождение (преимущественно из 

| о полости) под кожу части какого-нибудь внутреннего органа. 31. Утра- 

| оо тонуса мышц скелета и внутренних органов при истощении, 

| Вугих заболеваниях. 32. Разрастание в органе соединительной тка- 

| 


в 
ми: Г д > 


е > 
50 (Е уе 


і 
і 
| 


` Е 


св още его функции. 33. Отл ичающаяся по цвету или рисунку полос- 
оу ани. 35. Растение семейства маковых с желтыми цветками, кото- 
пи р ДНОЙ медицине применяют для выведения мозолей. 36. Врач, специ- 
О ЩИЙСЯ на системе лечения ничтожно малыми дозами лекарств. 
в. р Икали: 1. Заболевание глаза, выражающееся в помутнении хруста- 
т, ` Больница для смертельно больных пациентов в последней стадии забо- 
НИЯ, основная задача которой — облегчить страдания. 3. Стерильный мяг- 
бе АИЦИНСКИЙ материал. 4. Воспаление уха. 5. Хроническое заболевание 
р ВОВ, связанное с нарушением обмена веществ и сопровождающееся изме- 
МИ всочленяющихся поверхностях. 6. Дамский врач. 10. М аленькое пры- 
еце насекомое-паразит, живущее в волосяном покрове. 11. Спазматичес- 
в Сокращение мыши желудка, возникающее большей частью при отравлении. 
. Российский врач-офтальмолог, в 1960 году создавший искусственный хру- 
Ики впервые в стране проведший уникальную операцию по его вживлению 


Т | В азчеловека. 16. Таблетка в измельченном виде. 18. Часть ноги 
р В 
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. ЖУРНАЛ — 

_ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»?! 


В первом ДОРС 2607 года выйдет 
щеодин номер «Пред упреждения» — при- 


ложения кгазете «Здоровый образ жизни — 
тн №3 (май — июнь). Если 


щим каталогам 
Каталог Ў 
Российской прессы 
_ ЧТочта России» (МАП) — индекс 99608. 
бъединенный 


каталог 
Ресса России» (АПР) _ индекс 26062. 


ю о СОСТОЯНИИ 
ганизма. По глазам можно определить 
заболевания печени, почек, эндокринной 
и нервной системы, а также многое дру- 
гов, Глаза «расскажут» вам не только 0 
том, какое у человека настроение и 0 чем 

он думает, но даже о том, как он питается! 
Ведь здоровое зрение напрямую зависит 
от здоровой пищи. 

Правильное питание способно не 
просто улучшить, но даже восстановить 
практически утраченные фун- 

и 

Поль Брегг. о ення 

: дочь Патриция 

попала в автокатастрофу, пос- 
ле которой девочка ли Н 

зрения. Опытны нкан 
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СМОГЛИ добиться ник не 
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природы: Б 

биологические соединения, Р ер. 

держатся во многих растения». 
способствуют активизац 


лавоноиды 
насыщения кислород 


помогают организму 
ными радикалами. 


«Чернега» — живые 
витамины природы для 
питания ваших глаз! 
Взгляните на вещи 
здраво! 


ом сетчатки глаза И 
бороться со свобод- 
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_ «Февраль». 


Здоровье для д 


КРУГЧТЕНИЯ = 


Н Великий русский писатель Лев 
иколаевич ТОЛСТОЙ (1828-1910 
гг.) в течение многих лет собирал 
мысли мудрых людей – своихве- 
ликих предшественников. В 
собранныхим «м Я а: 
Е ыслей многих пи- 
сателей об истине, жизни и пове- 
дении» он отыскивал ответы на 
волнующие его вопросы, черпал 
духовные силы, укреплял душев- 
ное здоровье. Иеще Толстой меч- ' 
тал, чтобы это духовное богатство стало достояни- 
ем всех, кто умеетчитать по-русски. В предисловии 
кпервому изданию книги «Кругчтения»в марте 1908 
года Толстой писал: «Мысли, собранные здесь, взя- 
ты мною из очень большого количества сочиненийи 
сборников мыслей. Мысли без подписи или взяты 
мною из сборников, в которых не обозначены их ав- 
торы, или принадлежат мне... Я желал бы, чтобчита- 
тели испытали при ежедневном чтении этой книги то 
же благотворное, возвышающее чувство, кохороса 
испытал при ее составлении...» ТА 
«Круг чтения» Толстой разделил по месяцам на 
разделов. Предлагаем вашемувниманию некаторае 
мысли, которые он поместил в разделах «Январь | 


го 
го истинно хорошего И нужно , 


Лучше знать немно 
ного. 
чем очень много посредственного и ненужі 


ж** і 
маленько 

тс! ожет быть В 

гатство М И 


Как мное бо Я, 
Ее. Общество мудрейши 


избранной библиотеке. 


ое из всех цивилизованных 
яч лет, предоставило 


ди скрыты и недоступ. 
г. @ г бы нетерпеливь, если бы 
оже 


шили их уединение И прерва ді их заа 
о РУ 0 общественные условия сделали оы нево 
сип ие с ними, НО мысль, которую они не 
ОУ даже лучшим своим друзьям; написаси зде 
а словами для нас, посторонних доден иного века 
Да, мы обязаны хорошим книгам самыми главный 


духовными благодеяниями в нашей ЖИЗНИ. 


здес С 
ти своей муд 


Эмерсон. 


ж 
р 


Различие между ядами вещественными и умствен 
ными в том, что большинство ядов вещественных про» 
тивны на вкус, яды же умственные, в виде газети дур» 
ных книг, к несчастию, часто привлек \тельны- 


+ ЕЯ + 


| Воегда, во все века люди жаждали знать или иметь 
"по крайней мере какое-нибудь понятие о начале ИЛИ. 
”” конечной цели своего земного существования, и рели 
тия являлась, чтобы удовлетворить этому требованию 
их и чтобы осветить ту связь, которая соединяет Ве 
людей, как братьев, имеющих один общий источник 
происхождения, одну. общую задачу жизни и одну 00% 
щую конечную цель. -3 


Иосиф Мадз 

У вся 
ее ^^ 008 бремя, свои недостатки: НИКОМ 
жны р е3 помощи других; а потому мы дол | 
У Другу утешением, советами И вз, 
редостережениями. А 


Из «Благочестивых мыслей 
ЗЕ 
пзестрельным оружием, еще 
рана, нанесенная языком, 


_ Нанесенная ун 
Ъ излечена н 
ажЖивает : 


Персидское изрёч 


Когда 
других 5 
услышин 
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когда ус 
так же | 
когда со 
тебе бу? 
ударил | 


Все т 
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не прин 
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они опя 
довать 1 
своих п 
наоборо 

Если 
приложі 
ний хот 
сих пор 
дишь, У 
ше покс 


Добр 
ты не д 
своей о 


Чем. 
ет добр: 


по 
№ № Когда услыши 
т „ ИШЬ, как лу 
других людей, не раз Оди 
- < 
Зы услышишь о дурных е 
ІЯ, конца и старайся забыть то 
2З- разговоры о добродетели лт 
не зывай. 
СЬ Делай так, и скоро ты так привы 
к когда услышишь о зле людей, т нешь к этому, что 
а. так же больно, как если бы е это Ода для тебя. 
} Пар анили тебя самого и 
Кк сорвется У тебя с языка злое слово о ба ы 
Е: дезе оудет это так же больно, как если ОЯ ай 
5 ударил себя. тои 
ега С восточного. 
ро- а 
ур- Все то, чем люди так восхищаются, все, ради при 


обретения чего они так волнуются и хлопочут, все это 
не приносит им ни малейшего счастия. Покуда люди 
хлопочут, они думают, что благо их в том, чего они 
геть домогаются. Но лишь только они получают желаемое; 
они опять начинают волноваться, сокрушаться и зави» 


И - 
Е. довать тому, чего у них еще нет. Не удовлетворением 
нию своих праздных желаний достигается спокойствие, но, 
8 наоборот, избавлением себя от таких желаний: 
и Если хочешь увериться в том, ЧТО ЭТО правда, то 
а приложи к освобождению себя от своих пустых жела- 
0 ний хоть наполовину столько же труда» сколько лада 
сих пор тратил на их исполнение, и ты сам р 
ини. дишь, что, поступая так, ты получишь гор 
: ше покоя и счастия. По Эпикте ту. 
сому 
дол” 6 з т, 
зэ Доброта в отношениях © ЛЮДЬМИ а травной 
2 ты не добр к человеку, Т0 ты не исп Е 
лей?" своей обязанности. 
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Доброта украшает жизнь, 
чия, запутанное делает ясным, 
ное — радостным. 


трудно 
жж 


быта своим умом или хотя ОТВ? 
ший уже в душе. Мысль же чужая, 
и памятью, не влияет на ж 
ными ей поступками. 

ж е 


Воспитывая детей, надо помнить, что мы воспитыа 


ваем их не для жизни в теперешнем, а в будущем, луч= 
шем состоянии человеческого рода, т.е. для жизни В 
иных, Лучших условиях жизни. Обыкновенно же ро- 


дители воспитывают детей только так, чтобы они го 1 


дились для настоящего мира, хотя и испорченного. 
‚ Воспитывая же детей для будущего, лучшего устрой 
| Сва мира, мы этим самым улучшаем будущее устрой 
/ ство мира. 
По Канту 
х жж + 

отя мудре - а о 
Е Удрец строг к себе, но от других он ничего 

ребует. Он бывает доволен С 
НИКОГДА Не жалуется воим положением й 
на небо, не обвиняет других 4 


свою участь, — поэт 
ому, нахо зкой 
ИЕ ДЯСЬ в низкой доле, он 
ных благ, впадает в опасности 

Когда стрела не попадет в це 


этом себя самого, а не другого. Т 


Если вы м ВЕ Конфуций. 
ожет : 

те этого — © научить человек _ 
вы теряете брата а добру и не дела 


| 


Цель, стреляющий винит 8, 
ак поступает и мудре 


разрешая все противоре 
е — легким, мрач» 


: гда она до. 
только тогда движет жизнью, когда а до 
р ечает на вопрос, возник" 
воспринятая умом 
изнь и уживается с против" 


| 
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| 
азумный же человек ища за 
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бы п 

кий | 

нару» 

тучи 

право 
челов: 
тем м 
зло, к 
о том, 
ВИТЬСЯ 
ВИТЬ С) 
мира 1 
тучами 
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мире и 


Нам 
это раб 
хать по 
своей л 
важное, 
лать. № 
душой, 
и добре 
ные рас 
Делается 


б. 
ч. мы после смерти придем туда, откуда я было. Если 
ле смерти не будет того, что мы г ШЛИ, то и пос 
От этого мы никак не можем пон к: Своим «я», | 
наша жизнь после смерти. Одно моо будет 
о- зать, что как нам не было дурно до п. о. 
ІК может быть дурно и после смерти. ве 
ОМ жж 
185 Если бы мы увидали, что человек, вместо того что- 
бы покрыть крышу своего дома и вставить окна, вся. 
кий раз, когда заходит дождь и ветер, выходил бы 
т наружу и, стоя на ветру и под дождем, сердился бы на 
нЕ тучи и кричал бы на них, приказывая одной идти на- 
Е. право, другой налево, — мы, наверно, увидав такого 
ро человека, сказали бы, что он сумасшедший. А между 
тем мы все делаем это самое, когда мы сердимся за то 
год зло, которое делают люди, ругая людей, а не заботясь 
о о том, чтобы искоренить зло в себе. А между тем изба- 
рой виться от зла в себе прикрыть свою крышу, вста- 
рои- вить свои окна — в нашей власти, а искоренить зло из 
мира так же мало в нашей власти, как распоряжаться 
ту. тучами. Если бы люди, вместо того чтобы учить дру» 
гих, хоть изредка занимались тем, чтобы учить самих 
чего себя, — все меньше и меньше становилось бы зла в 
ем И мире и все легче и легче было бы жить людям: 
сх за ж** 
20" Нам кажется, что самая главная на свете работа — 
зем это работа над чем-нибудь видимым: строить дом, Пат 
хать поле, кормить скот, собирать плоды, а раба и 
нит В своей душой, над чем-то невидимым — я ДШ Е. 
дрей: важное, такое, какое можно делать, а о и 
уций: лать. Между тем только одно это дело, рава Е. 
душой, над тем, чтобы делаться © каждым а остало й 
дела” и добрее только эта работа настояла А О Э 
ые работы, видимые, полезны тольк 
ост? Делается эта главная работа над душою. 
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› люди поддаются гневу 


и не удержив 
С 
му, что думают, что т 


в гневе. 


авда. 
п. Но это непра ТО в сневене 


Ы. нак с 
о помнить 0 т в — ЭТО признг 


н шего, что гне Е, си 
в’ _ „тся или бьет слабого, в лу 
а тот, кто гневается, (ДА бьет собаку или ло- повоЗ 
аА женщину, даже когда а слабость. й Е 
ребенка или оказывает не силу, ется Е 
Шадь, то ОН ЭТИМ П | челов 
ч * Я 

Да тод не той истиной, | ДОСТЬ 

Достоинство человека р м который он прило 

которой он владеет, а тем трудом, | 
жил для ее приобретения. Лессинг. | Ва 
с. К 
Жизнь — школа, в которой неудача лучший учи» | ое 

№ . 
тель, чем удача Сулейман Гренадский. БЫ 
Я | Смиря 
Человек считает собою и свое тело и свою душу. теи 
Но заботится человек всегда, особенно в молодости, 

Только о теле. А между тем главное в каждом человеке" Три 
— Не тело, а душа. И потому заботиться должно боль и люб 
ше всего не о теле, ао душе. Шривыкни к этому, вепо | Без по 
подчини тело а. ты о И е4 гаі 
а ты исполнишь свое назнё то зат 


чение и проживешь ЖИЗНЬ 


радостно. Е Да 
= По Марку Аврелий и 
рку авр ЧТО по} 
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ое ТОГО, кого любит 
Лаго оННая, и только в 1 
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З, а т 
жж Чоровье для души 


Наша жизнь — следствие наших мыслей; 
дит из наших мыслей. Если человек о. она исхо-. 
ствует со злою мыслью, — страдание ней или дей- 
дует за ним, как колесо за ногами вола о сле- 
повозку. 2 0 екущего 
Наша жизнь — следствие наших мыслей, она рожда- 
ется в нашем сердце, она творится нашею мыслью ЕОР 
человек говорит или действует с доброю мыслью ре а. 
дость следует за ним как тень, никогда не покидающая, 
Буддийская мудрость (Дхаммапада). 
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Вспомни, как страстно желал ты в прошедшем мно- 
гого, что теперь вызывает в тебе если не отвращение, 
то пренебрежение. То же будет и с теми желаниями, 
которые теперь волнуют тебя. З 

Вспомни, как много ты потерял, стараясь удовлет- 
ворить твои прежние желания. То же будет и теперь. 
Смиряй, утишай их, это всегда самое выгодное и вмес- 
те с тем всегда возможное. 
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Три соблазна мучают людей: похоти тела, гордость 
и любовь к богатству. От этого — бедствия людей: 


Без похотей, гордости и корыстолюбия все люди жили 
бы счастливо. Как же избавиться от этих ужасных бо- 
лезней? Избавиться от них трудно, главное, оттого, 
что зародыш их в самой природе нашеи. 
Для избавления себя от них есть только одно серед: 
ство: работа каждого над самим собою: Часто и 
что помочь могут законы и правительства, но то к. 
может быть, потому что пишут законы и правят 20 
ми такие же люди, страдающие от тех же Са а 
похоти, гордости и корыстолюбия. И поры К. 
ны и правителей нельзя надао это уничто- 
семь люди дл рой в ыстолюбия. 
жение в себе и похоти, и гордости, и а а 
„Нш акое улучшение невозможно, пока Каа 
ет это улучшение с самого себя. 
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ЧЕЛОВЕК БЕЗ ЦЕЛИ, — 


ВОРОБЬЕВ 


ЧТО ПТИЦА БЕЗ КРЫЛЬЕВ | 
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тые старые де 


ў . т Для уюта, кавказски 
_ Раны, куры —ч 


Сдвукратным олимпийским чемпионом! 
по тяжелой атлетике (1956 и 1960 гг.), 
доктором медицинских наук Аркадием 
Никитовичем ВОРОБЬЕВЫМ мы догово 
рились встретиться нажелезнод орожнойі 


«дворянских 
е овчарки — для 
Тобы на завтрак были. а 
Где растут яблони, ВИЇ 
чень красивые разл: 
Ревья туи. Недавно 
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и, тутовники о 


дил 
У. 
гов“ 
вру 
рете 
годе 
мен, 
спрг 
Жж 
таль 
стоя 
из КС 
но, В 
цвет. 
«ХОН)} 
нию 
одол 
Узкой 
ждал 
манс: 
бесе 
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1 са наа 
дил б. Считает ВА Е 
а а ВОРОВ АЕ 215 он будет жить лет а. 
ыло несложно, хотямыне 
говаривались «о гвоздичке в петлице» или «журнал 
вруке». Оноказался точь-в-точь таким, какн. / е | 
Олимпийской эн Ы апор 
дасы циклопедии» выпуска 1980 
года. Передтем, каквстречаться со спортивнойзна- | 
менитостью, аныне ученым, я, конечно, заглянула ВИ 
справочники. 
Живой взгляд профессора вычислил меня момен- 
тально из толпы приехавших из Москвы. Воробьев 
стоял возле «Хонды» в берете и спортивнойкуртке, 
изкоторой выглядывала тельняшка, что, несомнен- 
но, выделяло его глаза. Мне показалось, что они = 
цвета морской волны. Галантно распахнул дверцу 
«Хонды», включил магнитофони под любимые импес= 
ни Юрия Гуляева с ветерком повез ксебе домой: Пре- 
одолев за считанные секунды несколько пролетов 
узкой деревяннойлестницы, Аркадий Никитовичуже 
ждал в кабинете, расположенном в застекленной 
мансарде. И сразу при встрече, И в течение нашей. 
беседы, которая длилась около трехчасов, не поки- 
дало ощущение, что этому человекупо возрастуеще 
и на пенсию-то рановато. Так хитро и глубокомыс- 
ленно светились его глаза. Столько неподдельного 
интереса и живости они излучали. И еще, никак не 
выдавала его возраст ровная, безморщинкожалица:. а 
В кабинете царил беспорядок человека, который 
постояннонаходитсяв процессе работы. Настоле —_ 
рукописи, словари: Вокругкнижные ПОЛКИ с фило- 0 
\ софскимитрудами; нциклопедическойлитературо”. | 


_ Навидном месте = БиблияиКорРан: тар. 
’ —ОлимпиадавАфинах немного выбила из ак но; 
— пояснилхозяин кабинета 0: 


оссбумацами. < 


Как вы там сес 


г 2 
еции: 
ам в Гре | 
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на свою тяжелую атль | 
соревнования по синҳ 


БНО. Я ходил 
ем смотрел 
1. спорта, кроме вашего? 


обимый вид | 
Но говорить о нынешнем 


очется. 
о грустном. Давайте пото- 
здоровый человек? 


СОСТОЯНИИ Н 
= Действительно, Не будем 


`ворим о том, например, 
Вам, как профессиональном 
ное, все известно? 

— Во-первых, абсолютно здоровых 
рых, здоровье — понятие очень широкое. 
человек здоров тогда, когда он вписывается в природу, 19 
есть сам живет как се частичка. Это накладывает свой 
отпечаток на жизнеощущение, на эмоциональный фон, 
Человек становится добрее. Человек как субъект выполня? 
_ ет свое биологическое назначение, которое ему определила 


людей нет. Во-вто- 
Я полагаю, что 


° природа: И, естественно, должна быть какая-то цель. Я 
) имею в виду цель социальную. Добиться чего-то. Если 210 
| молодой человек, то учеба. Постарше — тоже постоянная 
у учеба, работа. Должно быть такое оптимальное сочетание 
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Скажем, ес. Е 
‚ если человек занимался интеллектуальным трудом, 


язанности, функций 


а. Вот, допустим, МО 
лет. Он болел. А Ма 
емя работала. 


о 
долго. Мне было Г 
в Ту, Ци мать были 
я атарии, между Улья 

Родке Тетюши. 


1943 т‹ 
пять Л 
щать а 
ло, там 
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сдават 
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крепко 
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И во 
ным чел 
граммог 
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— Вы окончили там школу? 


гле. — Нет. Из десятого класса Тетюшской Е 
нх. 1943 года ушел на фронт, в армию. Тог школы: в нояб 
пять лет. Но я служил шесть. Потому 0 служили во флоте 
`0? щать акваторию. Я три раза погибал. о было очи» 
нем ло, там и мины, и снаряды, все было. сауа КЕ тяже- 
кислорода не хватало. Я воевал непосредственно в 
ото пехоте только в 44-м году. мозоси 
ек? А как я попал в штрафную роту, знаете? Я отказался 
и о 
и зорят, чтобы отпустили на фронт. 
о ое 
чао Шт ›афную роту. Потом все Я в а 
а сат и Е І Вон т У Ко все же приказ отменили и 
а даже наградили меня медалью «За отвагу». Собственно, 
501 война продолжалась для меня до 1949 года. 
рон. Когда война на Черном море закончилась, нужно было 
лня- заниматься другими делами. Все порты, молы были раз- 
лила биты. Я сдал экзамены и стал водолазом. Около нашей 
ть. водолазной будки на берегу стояла вагонетка. Один из 
я это парней, чемпион Черноморского флота, очень легко ее пода 
нная нимал. Я тоже попробовал, поднял, но не так легко. Две 
ание: недели я потренировался и стал поднимать даже легче, 
7 ДОМ; чем он. Как-то меня друзья затащили В сюр аа зал е 
ции, бульваре Ришелье в Одессе. Там в обществе < м Ре 
Сб об- нировалось много молодых ребят, уже Ра 18а а а 
| а пришел в морской форме, в клеше, в форменке а 
Сд зырке Говорю: «Можно попробовать?» А стоял ве ) 
зеш килограммов. Мне отвечают: «Что ты? 90 этојже 07 
я той го!» «Ну, давайте я все-таки попробую»: Снял Фо = 
ти 80 ку, отбросил бескозырку, ВЗЯЛ на грудь и не смо Е 
0 нуть. Второй раз. Уже почти удержал. А они лода 
‚ мать ют: «Каши мало ел, матрос»: 
толкнул. «Настырный какой. Прихо 
И вот после двухмесячных 1р 
а реке ным чемпионом Черноморского фи С 


граммов, я поднял больше даже, в 
тал тренироваться постоянно. Чер 


уго 
‘мастера спорта, И пошло. А по 


№ 1, 2005 г. 
зовск и поступил” УЧИТЬСЯ в деса 
молодежи. После демобилизации мне, 
ать. Главное — было бы место 
да прожил в Єверд 


еждение» 
ся, переехал в Сверд 
класс школы рабочей Д 
было безразлично, куда ©? о 
1 у 
для тренировок. В 50-м году о 


‚меном 
ловске, был уже неплохим спортсме о д и завоевал зва 
Бетского Союза установил мировой рекор 


‚она. Так моя спортивная карьера пошла в гору 
а ский институт в Свердловске в 
Потом поступил в медицин са 

57-м году лечебный факультет. Но 

51-м году. Окончил в 5/-М год) 

тр аспирантуру по физиологии при этом" 
еще я решил окончить аспирантур: т 

Е, диссертацию. 
же институте. Защитил кандидатскую диссертацию. 0том 
переехал в Москву. А в Москве уже защитил и докторскую; 
— Вы человек известный, вас знают, помнят ваши 
успехи, достижения. И всем интересно узнать, как вы 
сейчас живете? Придерживаетесь какого-то режима? 
— Фактически режим у меня такой же, как и раньше, 
когда я выступал. Обязательно сон в определенное время. 
Я ложусь в 22.00 или в 22.30 и встаю около семи часов 
У. 

утра. Это постоянно, из года в год. Обязательно с утра что 
то делаю ‘по хозяйству. Я имею в виду своих животных. 
После этого обязательно начинаю работать. Читаю много 
литературы и пишу до обеда. Если увлекусь, то можно на 
\ ‘ЗС полтора обед отодвинуть. Не люблю п 
| ЗАтельно хочется что-то закончить, 
леобеденного отдыха. Обычно ле 


сплю. А вообще, я сплю около се 
– Считается, что по 


зен для сердца тем, 
жаворонок? 


рерываться, 06Я* 
дописать. Затем час п06 
жа читаю газеты. Иногда 
ми-восьми часов в сутки» 
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› 18.00 
‚мотрю 


герои курят. Зачем это показывать 


рі 


Стиль жизни 


? Сам я никогда не 


лине хочу. Пробовал, но ника 
кого удовол 
ъствия не 


кури 
получал. 
— Нашим читателям, наверное, инте 


таетесь? Что любите есть? 
у. еня ие здесь болап секретов. Хотя режим пи- 
тания имеет огромное значение. Колоссальное. Монотон- 
ная, однотипная диета опасна для здоровья. Любая диета 
должна быть обязательно сбалансирована по количеству бел. 
ков жиров и углеводов. Считаю, чтобы хорошо вот 
мозги, надо хорошо питаться. Ведь если не есть, можно 
деградировать. У меня, допустим, по сей день неплохая 
память. Особенно цифры хорошо запоминаю, имена. Дус 
маю, отчасти этому я обязан еде. Прежде всего в рационе 
должен быть в достаточном количестве животный белок. На 
мой взгляд, это глупость, что нельзя есть мясо, потому что 
«животные — живые существа и их нельзя убивать». А что 


же растения? Это же тоже живые существа = абсолютно. 
й причине, что, стал 


Человек стал разумным лишь по тои п 
употреблять мясо. Если есть недостаток определенных ами» 
нокислот, то человек будет плохо запоминать. Ведь ино 
формация, которая кодируется у нас В клетках головного 
мозга, связана с белком, и в первую очередь = © живот» 
ным. Иногда вместо мяса ем морскую рыбу. Естественно, я 
употребляю в достаточном количестве клетчатку, ОВОЩИ“ 

— Какое мясо вы больше любите? Говядину, барани- 


ну, свинину? 

— Иногда говядину, 
трудно переваривается. Темпе 
ранины — очень высокая. Ав 
постное, благодаря своему амино 
шо принимается желудком человека: 

| = предпочитаете мясо отварное и ОТОВИТЬ: › 

| Больше ем жареное: @0 быстрее а гарнир. 
140, что это вредно. Если много, и 
картофельное пюре: 
Тотовите сами? 
Нет, я не кулинар, ! 
каждый день ем МОР/ а 


ресно, как вы пи- 


иногда свинину. Баранина ово 

ратура плавления жиров 0а 
от мясо СВИНИНЬЬ особенно ў 
кислотному; составу хоров 


Е, 


ли жареное? | 
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«Предупреждение? 
оша и В виде 


микроэлеме! 
Сенно с возр 


салата, иногда © морковью, Там 
тов, то есть то, что нужно для 
астом. СУПЫ люблю протертье, 
ежей капусты. Люблю овощи: баклажаны, 
В огурцах, конечно, витаминов мало, 
я способствующие пищеварению, 


Виноград люблю. Он полезен. Јам и глокоза ИОА 
— это хорошо для сердца и для мозга. 20.10 2а С й, 

— А как вы относитесь к витаминным препаратам? 

— Обязательно с утра принимаю поливитаминьь Толь- 
ко наши, отечественные — < Компливит». Там микроэле 
менты в достаточно умеренных дозах. И добавляю «68 
пен Актив», тот, что с витамином С. Селен благотворно 
действует на многие функции организма и является анти» 
дотом (противоядием) против различных вредных веществ, 
которые человек получает извне. В больших же дозах ве: 
лен вреден. 

— Алкоголь употребляете? 

— Когда выступал, вообще никогда ри каких 06: 
стоятельствах не пил водку. Иногда л убить бокал 

шампанского. Если жарко было, когда нату енируешься, 
позволял себе бокал сухого вина. Сей гда вышиваю 
рюмочку коньяка, ноне более 50 грамм у 

— Сейчас всех волнует проб 
Ла очень актуальной. Думать 
мерная вещь, к которой н 

— Каждый челове 
Но вот в религии, на 
бессмертным 


“Капуста хор 
очень много 
человека, 060 
Иногда щи из СВ 
помидоры, огурцы. 


но есть некоторые вещества, 


лема долголетия. Она ста? 
ли о ней или это законо? 
К а нооитвся спокойно? 
МОЙ а 5 о его когда-то не буд 
, бессмертны, о а воо 
Із одной формы 


ее 
(6700) раннег КТивность нужна всегда й. 
Фватносту Возраста и до старосйй 

? › ОТ возможностей. Я СЧи 


М: 
ался спорт ом, допуст 


их об- 
бокал 
иЬСЯ, 
пиваю 


за ста= 
аконо- 
о? 
будет- 
5удеш? 
ообше, 
ормы и 


то ДВИ” 
зывае” 


| 
} 
і 
ї 


мышц спи 


слой. до 20 лет, то уже с возрастом оу вв 
ть не надо. Это даже опасно. Нужна умеренность во 
м. Хо дьба — самый естественный для человека род дви- 
ательной активности. Конечно, в какой-то мере нужна 
силовая нагрузка, чтобы мышщы имели тонус. Допустим, 
приседания _ ноги, отжимания — руки, наклоны — для 
НЫ, ЯГОДИЧНЫХ. 

_ В чем ныне заключается ваша работа? Что вы сей- 


час делаете конкретно? Пишете научные труды, ходите 


в институт? 
— В институт почти не хожу. Я сейчас увлекся социаль 


но-философскими проблемами. Уже не один год работаю 


над этим. 
= У каждого бывают стрессовые ситуации. Как бо- 


роться с этим? 
— Конечно, и у меня, как у каждого человека, бывает и 
и легкая депрессия. В последнее время 


плохое настроение, 
— много негативного. Успокоительные лекарства на меня 


плохо действуют. Я, например, не употребляю снотвор” 
ное. Поэтому просто выпьешь рюмку коньяка. А потом 
уже пытаешься войти в нормальное русло: 

— Кем вы себя считаете по темпераменту? 

— Я полагаю, что ярко выраженных флегматиков или 
с ивиников не бывает. Я человек достатознь экспан- 
сивный — где-то между холериком и сангвиником:. 

—У вас интересная, полнокровная жизнь. Что же 
для человека, на ваш взгляд, самое важное в ней? 

— Цель. У человека должна быть цель в жизни. Чело- 
век без цели, что птица без крыльев. Очень важно, Что ты 
делаешь полезного для других. Если живешь только для 

Себя, это так — ничего, скучно. Необходимо иметь постое 
ную цель. Ее можно найти в любом деле. 0, 
Е Беседу в 


Лилия К ОВАЛ? 


> № 


НАУЧИТЕСЬ ЧУВСТВОВАТЬ 


ЦЕННОСТЬ СВОЕГО БЫТИЯ 


Кто-то считаетстарость порой зрелости, умудіі 
х — ЭТО) 


’ренной опытом прожитых лет, для други 
ў болезней, одиноких вечеров в ожиданий 


время 
’ бессонной ночи... Если уйти от эмоции, тоінеиза 


’бежно приходится согласиться с тем, что СТ. 
 рость — такой же естественный этап нашей жи; 
ни, какдетство, юность, зрелость, имеющий свое 
собственное наполнение, собственную атмос- 


) предчувствия неизбежной разлуки с этим миро 


© гически ССЛ ја е 
оциологиче пе иссле ования, проведенны аме 
риканску Ч ай 7 д ЛЮДИ 
им ученым М. Ар аилом, показываю ыу 1110) 


там = о ие. 

В старшем возрасте и, Ученый утверждает, что 200 

ность преодолева ощущают в себе большую способ 

о. г дасти, чем было у них в МО 
олее разві 

итым ощущением ие’ 


пективы и 
я имеют б 5 
Ж СӘ 1931095710074 
итейским проб и иммунитет к неизбежи 


Актуальная тема 


одится признать, что пресловутый конфликт «отцов 

етей» С каждым поколением становится все острее. 
В известной слепени этот феномен объясняется увели- 
чением среднеи продолжительности жизни в результа- 
те повышения уровня жизни в экономически благопо- 
лучных странах и несомненным прогрессом современ- 
ных медицинских технологий. Кроме того, резкое сни- 
| жение рождаемости в развитых странах вызвало зна- 
чительное старение всего общества, что еще более уси- 
лило напряженность в отношениях представителей раз- 
ных поколений. Молодым становится все сложнее за- 


1- нять престижные, хорошо оплачиваемые рабочие мес- 
Ой та, пожилые отвергают агрессивный молодежный стиль 
и жизни, их оскорбляет утрата обществом нравственных 
за идеалов, рост юношеской наркомании, культ насилия, 
аа отсутствие уважения к себе. 

За Подчас эти разногласия приводят к тому, что в прессе 
е высказываются предложения изолировать стариков В 
Са неких социальных резервациях или гетто, где они бу- 
И дут ждать своего конца. Так, во вполне благополучной 
ОИ Японии, где старость традиционно пользовалась ува- 
м. жением, в середине восьмидесятых годов прошлого сто- 


летия возникла идея, согласно которой людей, выхо- 
дящих на пенсию, направляли жить в небольшие коло- 


аме- 

поди нии в слаборазвитых странах. По замыслам авторов 
тич= проекта, там пожилые японцы на свою пенсию могли 
о же бы вести роскошный образ жизни, в то время как В 
свя- самой Японии на эти деньги можно было бы только 
и с0- С ть концы с концами. Следует заметить что тогда 
люди ый возраст японцев был пятьдесят пять лет, 
оС родная продолжительность жизни уже Ч те р 
моло а алась одной из самых высоких в мире. ао 

ср НЕ 0м, значительную часть жизни они должны 

2 Е | Ы провести в чужой стране, с иными климатическими 
жир № и бытовыми условиями, нежели те, к которым они при . 


ве Я 
ом с детства. Надо отдать должное японскому пра 
ёльству: прежде чем решиться на подобный Э 
ент, оно провело подсчеты, показавшие, \ 


не каждый 


з Японии такую массу 


И АС 
НЫЙ возр 
М пенсионерам, в отличие от 


можно только позавидо- 
егодня просто несопос- 


= пенсион 
то А 
8 Впрочем, японски 


у - Ў е 

х российских сверстнико Р 

а ТЬ ведь уровенр ИХ ЖИЗНИ С 
ва — 


1 послеперестроечной России конфликт поколений 


значительно усугубляется неблат оо ВЭД солии 
но экономическими условиями. Значительная тасть 
людей пожилого возраста оказывает я не в состояний 
поддерживать даже минимальный комфорт ный уровень 
жизни, принятый в большинстве европейских гобу 
дарств. Мизерных пенсий едва хватает на оплату жи» 
лья, коммунальных услуг, лекарств. Рост цен на про 
дукты питания и сферу обслуживания ставит стариков 
на грань нищеты, нередко толкая на сбор подаяний, & 
то и на самоубийство. 
Но, как писал поэт: «Времена не выбирают = в НИХ 
живут и умирают».. Как же сегодня приспособиться 
ото о ИИ то у, д! әсли 00 
? к не согнуться под бременем ВЫ 


жизненную нишу 
активную гражданй 
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А) 


че | А 
бе: Н ж Я 
С | 
о к о бе а ои на земле, лишь чело- 
ЯТЬ век знает о т. т смерти. С годами мысль о 
> от ‚ неизбежно Пр лиж ОЦЯ финале жизненного пути 
тпай начинает все още ор 18 АВ ум, хотя нередко эти 
етк. размышления уже ПЕ вызывают того панического ужа, 
са, которыи т этом испытывают молодые люди. 
ни щение Е сй 05 ГИ о о становится как 
галь- г ваше Е. о ег в старао 
аса расте о, Е ас: 2 ЭВА 66884 страданий, чем 
самого факта биологической смерти. Незадолго перед 
яни смертью, узнав о неизлечимости своей болезни, извес- 
вень тный поэт Николай Некрасов произнес: «Не страшно 
госу= умереть, а страшно умирать». 
у ЖИТ Религия, вера в бессмертие души всегда служили 
‚ про- источником утешения людям при мысли о смерти. Но 
риков и атеисты далеко не всегда склонны драматизировать 
ний, а ` ситуацию. Вот что писал по этому; поводу немецкий 
писатель Герман Гессе: «Быть старым = такая же пре 
в них красная и необходимая задача, как быть молодым, 
ться К учиться умирать, и умирать — такая же почтенная фун= 
ху през кция, как и любая другая, = При условии, что ощ 
ем вые выполняется с благоговением перед смыслом и Е 
елесть ностью всяческой жизни. Старик, которому стари 
о мно: седины и близость смерти только ненавистны и Ср та 
= в ны, такой же недостойный представитель своей сту 
Бизе > ни жизни, как молодой и сильный, который ненавидит 
„жданс свое занятие и каждодневный труд И старается от нир 
И улу“ ° Увильнуть. Чтобы в старости исполнить свое назга 
‚аботат» ние и справиться со своей задачей, надо ори о е 
каждое" ным со старостью и со всем, что она приносио ии а 
облений Бадо сказать ей «да». Без этого «да», 663 Г мы теря 
опуска* ы  ОТдаться тому, чего требует от нас И Е 
| кажд®! 2 М — стары мы или молоды = ценност Е 
но Дней и обманываем жизнь... Гонимые же 
‚ важ Я а ыва оме 
‘сам Е и, влечениями, страстями, я и. 
|. Людей, мчались через годы и Дети аи 


и. | с 
ИИ, мчались нетерпеливо, © лобова 


‚ ЖИЗНИ»: | 
тодей нє лько одолевают мно, 
е 11 7 


> ТОЈ 

и НО И обостряется проблема оди- 
к ны МУЖЧИНЫ после шестидесяти лет 
е ствовать, что они уже никому не 
+ их СО счетов, О НИХ за- 
тествования, им незачем 
депрессию и становятся 


гочисле! 
ночества. Жен! 


начинают остр‹ 
нужны, что обще 
были. Люди теряют смысл суп 
больше жить, 
похожими на те 


ство списал‹ 
ОНИ впадают в 
НИ ИЗ прошлой ЖИЗНИ 
ж + 


Существует целая наука, изучающая пр’ ›‚блемы ста- 


рения организма. Своим названием геронтология» 
она обязана греческим словам — старик и наука. Осно: 
воположником геронтологии по праву считают замечах 
’ тельного русского ученого, лауреата Нобелевской пре 
К то 
вопросы, леси Ж ч КЕ о ю на многие вечные 

я жизни, с арения, смерти. 


Мечни ЗЕ 
осо О претендовал на изобретение эликсира 
смерть — т прекрасно понимал, что естественная 
© лишь закономерный этап существова 


эганизма. И тем не менее ученый 


РУю нужно р оао старость наша и 
› “ЧУВСТВО жизн; как всякую другУЮ”» 
ет, что по за іи» необходимо разв 

аКОнам человеческой при 
ЫЙ старикам, обязательй 


(9) 
Е Н 
ней нет а черт, причиняю. 
Достатка и в свойСтВ 
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Тогут обеспечить человеку счастливое суще 


— писал ученый. И. Мечников полагал, 
ому, 0 неловек должен жить до 100-130 лет, а причину 
Ки и т кдевременной старости видел в систематическом 
ва влении организма ядами гнилостных бактерий, на- 
мно- еЛЯЮЩИХ толстый кишечник человека. Поэтому уче- | 
Оди- ный рекомендовал употреблять пищу, способную со- Е 
и лет | кратить или уменьшить гнилостные процессы в кишеч- || 
у не в нике. Особо Мечников настаивал на регулярном при- 
885 | оме кислого молока или простокваши, считая, что имен- 
саней но молочнокислые бактерии создают в кишечнике кист 
вятся лую среду, неблагоприятную для гнилостных бакте- | 
рий. Эту гипотезу ученый подтверждал примерами дол- 
толетия народов, питающихся главным образом кис- 
лым молоком. В «Этюдах оптимизма» Мечников пи- ! 
ы ста | сал «Уже 15 лет, как я ввел в свой режим употребле- . 
гогия» - ние кислого молока, которое приготовлялось сначала Е 
Осно= из кипяченого молока, засеянного молочнокислой зак“ | 
амеча- | ваской. Затем я изменил способ приготовления и окон- | 
й пре | чательно остановился на способе приготовления чис- і 
книгу тых культур. Я доволен достигнутым результатом и 
вечные думаю, что столь продолжительный опыт достаточен, 
Чтобы подтвердить мою правоту... 
иксира | Так как продолжительное употребление в пищу жир- 
венная | НЫХ веществ нежелательно, то кислое молоко следует 
стВова и Приготовлять из снятого молока. Прокипятив и охла 
ченый 6 молоко, его засевают чистыми культурами молоча 
сса ста Кє сых микробов в достаточном количестве, чтобы 
ша естр ать прорастанию спор, находящихся В молоке и 
ругу? рых кипячением. В зависимости от температуры 
› разви: а ние продолжается большее или меньшее число 
ой при ў м получается кислое молоко приятного вкуса, 
‚ательй ное препятствовать кишечным загниваниям» Это 


0 
ко, потребляемое в количестве от 500 до 


© рекомендовать при многих киш 
болеваниях и некоторых болезнях 


Мечникова наука Ушла 


все его теории, предложен. 


00 том, С 
человеческой Ж 


эждени И. 
рше подтвер , я 
С бы стать счастливым В любой период 


В первую очередь должен заглянуть 
ться понимать свои желания и чув- 
себя на светлый, оптимистичный 


ученог 


жизни, человек 
себе в душу, научи 
ства, ориентировать 
взгляд на жизнь. 
Современные психологи советуют сконцентрировать: 
ся на чувствах, согревающих душу, на положительных 
` эмоциях, вызывающих улыбку. Постарайтесь ощутить 
любовь к окружающим вас людям, научи! есь жить их 
заботами и проблемами. Наполните дни домашними 
делами, любимыми занятиями, общением со знакомы 
‚ми, с соседями, заведите собаку или кошку. Для нача 
Р — холвобный Ш Оорадок дня и постара 
ня а по возможно и 
сия в музей сделают о о телевизор, Эй 
Ни ту жизнь более интересной й 
Ког 
у р обо оглянитесь вокруУй 
после дождя... Извест погоде, первому снегу, ра 
ный американский психотераией! 


Милтон Э 
риксон муд 
1ро заметил: Я 
рать с того момента, ког аметил: «Мы начинаем 8 
ют быстрее, чем лу, Д 


друг Е 
Сделать — это ругие. Единственное, что мы можё/ 


Александр КРЫЛОЙ 


ми 


А 
К 
о 


зс А 


Ожең. 
Ныму 
ТЬ 50 
риоб. ПРИ СКОЛИОЗЕ НУЖНО 
ериод ЗАНИМАТЬ СЯ СИЛОВЫМИ 
ян 
на УПРАЖНЕНИЯМИ 
ИЧНЫЙ 
овать- Беня зовут Денис, мне сейчас 28 лет, яболею ско | 
НВ _^лиозом. Болезнь эта неизлечима. 
цутить _ История моя достаточно типична для большинства 
ИТЬ их больных сколиозом (за исключением того, чтояне 
иними девушка: процент заболеваемости у них намного 
‚комы = выше, чему мальчиков). 
т нача- | Хочурассказать о себе и о том, какя борюсь много 
гарай- ’летсо своей болезнью. 
ги раз р Е Денис МАКСИМОВ, г. Москва. | 
кскур- | 
сной И В 
детстве я не считался гиперактивным ребенком, 
око и и маменькиным сынком назвать было нельзя. 
радуге ое мальчишеские игры, футбол, в общем, я не 
 ‚рашевт о Ы уж чужд физической культуре, хотя, как 
ый ось, недостаточно для того, чтобы меня минова- 
м У те ла чаша сия. Рано научился читать (в четыре года), и 
ОА г ТОДам к 12 прочел всю интересную мне литературу в 
мож 2А Доме. Возможно, такое увлечение сказалось и на воза 
ео Ж то икновении болезни: читают обычно дети увлеченно и 
вов “Всегда в самых правильных позах... 
ОВ: воз «сколиоз» впервые мне поставили в ДВЕ 
ле» со АТЬ лет (тогда зафиксировали еще только первую 


Теп й 
ди Ы ть ў Причем случилось это не во время Школьной. 
‚ ‘аНсеризации, а на медосмотре в профилакторий» 


в Люберцах я соверщи, 


ортопеду 


нно 
а. 
го классе АТ ‚ерьезный 
але 8 колиозЗ достаточно се НЫЙ (это 


что С о „топену р 
а, Ч 2-й степени), и направи. 


л : 
реши й сколиоз М о 
иклинику при ОСКОВСКОЙ 06. 


топедохирургической больнице вос. 
Там, я считаю, мне повез 


ечения. 
ного лечен в. 
якого блата и очереди, я отправился на 
ес ортопедический санаторий «Бекасо. 


"йоне Московской области, 
зло»? Потому что санато- 


рий «Бекасово» — маленький и по количеству; «КОЙКО- 
мест» единственный на то время («начало 90-х годов) 
принимал на лечение детей со всей Мо‹ ковской облас 
ти, причем не только со сколиозом. Там лечились дет 


лана на 
` ластной 
становитель 
— Сразу, без вс 
лечение в детск 
во» в Наро-Фоминском р 
Почему я говорю «пове 


детской 0] 


практически со всеми ортопедическими заболевания: 
ми: кифоз, остеохондроз, болезнь Пертеса, эпифизес 
лиз, последствия врожденного вывиха бедра и мной 
ми другими. Мне запомнилась эмблема санатория = 
искривленная березка, которую «лечит» выпрямляю’ 


щая шина. 
Ну, и конечно, лечиться в санато как правило, 
намного эффективнее, чем дома: курсы массажа, фї 
зиотерапии, общеукрепляющее лечение, каждый дею 
— занятие лечебной физкультурой (ЛФК), ортопед 
Я оптимальный режим дня. Просто ви 
к 5 Оланд: отношение врачебного и П 
ар р: к детям. 
б аЙ а лат орий обе 
‚› причем школ 


искривлен 
ИЯМИ позв 
МЫ, уче оно ника прохо З а, 
Х Ч | ходили п 
НИКИ сколиозники, ы 


Я пов этих поз лежали или стояли Ож 
лее приемлемая. ах нагрузка на позвоночниК 
Робыл я в 


спечивал обучение дете! 
ные занятия для ДЄЄ! И 


сан С 
атории «Бекасово» весь 8. Й ЮО 


1 
роль, что я рос 663 от! 
оо, ия мог так д5 
<колиозом находились вќ 


Учебных четвертей). ' 


неделе 
Одним 
диагнс 

И з, 
дущее 
ее над‹ 
НО, Я І 
но, обі 
те в ва 
словом 

К те 
дентам 
Хотели 
резуль 


ЛИЧНЫЙ ОПЫТ 


ачительным улучшением (улуч- 


"шац ЖИ опометрические показатели, уменьшилась 
НЫЙ (это я аа опознавательных точек корпуса...). Кста 
"аправу | МОР ертвается «пользуясь случаем», хочу, С 
'СКОЙ об. Е мную б лагодарность всем тем, кто работал (и 
пице вос 02 ть работает) в этом санатории, за их практи- 
` повезло | МОЖ схорыстный, но не напрасный труд. 

ВИЛСя на | то осле выписки сколиоз вновь стал брать свое: 
<Бекасо. | У т тал» переходный возраст, ведь в это время 
бласти, 0 К бурный рост организма. К тому же я стал 
э сааи С биматъся лечебной физкультурой, и режим 
у «хоо ых занятий был уже не таким щадящим: Спа- 
7х годов) Е только ТО, что я начал активно плавать: 2-3 раза в 
ой облас- неделю ходил в ныне снесенный бассейн «Москва». 
лись дети Одним словом, к 16 годам оформился окончательный 
олеванияй диагноз — 5 образный сколиоз 2-3-й степени. 
›пифизео- И здесь меня ждало самое неприятное... Все предыг 
‚ и мно дущее время ситуация была понятной: есть болезнь, и 
атория = ее надо лечить. А когда диагноз поставили окончатель- 
птрямляю: НО, я не знал, что делать дальше. Врачи дали, конеч- 
но, общие рекомендации, и все... Попробуйте, поищи- 
‹ правило, те в вашей поликлинике «взрослого» ортопеда. Одним 
сажа, ФИЗ словом, я понял, что надо «выплывать» самому. 
кдый леа І К тому времени я уже поступил в институт, там сту- 
орт опеди | еам предложили выбрать вид спорта, каким бы они 
росто 192 ы Отели заниматься. Я выбрал плавание. Это дало свои 
зго и ПеД Веультаты: если вы встретите меня на улице, то вряд 
стей (5 д0умаете, что у меня сколиоз (а он, как я уже 
ение Д йс ОРил, 2-3-й степени, угол отклонения больше 30 
ля дете т: ТРадусов и, соответственно, заметный реберный горб): 
› 30 м о Занятия плаванием хорошо «сушат», то есть мож- 
яли 5 а бо: го сбросить вес, а у меня и так достаточно 
ночни ‘Ая реберная деформация. Я понял, что если я — 


хо 
А только быть здоровым (плавание, наверное; 
т мальный вид спорта не только при искрив- 
к.) ОЗвоночника), но и выглядеть здоровым, я 
арастить более серьезную мышечную массу. 


од напрашивался сам собой — 


ажнениями, а плавание остаз 


и 
иятное хобби. 


по эстетической кор 
‚ было, и я решил зан, 
знаниями и пу) 
В результате собрал для себу 

В них, впрочем, нет ниче 


ажнения. 

об тного, просто надо заниматься, заниматься, за 
а Потому что, когда У вас и ДЛЯ Ва 
занятий, а результат будет ТОЛЬКО 


важен сам процесс 
тогда, когда вы будете С 
Но результат придет, сомневайтесь. Ваше хоро 


шее самочувствие, уверенность в своих силах СТОЯТ 
того, чтобы упорно, постоянно, пусть и не ежедневно 
заниматься собой. В конце концов, вам начнет нра: 
виться сам процесс занятий, вас будет тянуть в зал. А 
знаете, как приятно, когда девушк ‚ пляже замеча: 


заниматься постоянно. 


не 


ют не твой выпирающий горб или ис! ривленный 10; 
7 звоночник, а сильные и красивые мышцы, которые 
держат... 


СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ, 
УКОТОРЫХ ДЕТИ БОЛЕЮТ СКОЛИОЗОМ 


Б ч при лечении сколиоза у детей а 
ник при однов а чрезмерной нагрузки на позвоно" 
е совища а цом укреплении мыши спиный ва 

: в сочетании с ростом ребенка 0288 


ЛИТ выпрям 
ить искривление ( 
методику лечения кривление. (Внимание! Конкре 
И С 
Ортопед), менно для вашего ребенка даст ВР" 


На чт 
О нуж 
4.06 Ужно обратить внимание? 


Куп 

Я Г ите 0) 
ть Спит еский матрас. Если нет 

ў 9 2 


прост 
10] 5 , 
на жесткой кровати т 


еспечьте ; 
НОчника. Ребенку щадящий режим для его"! 


осанкої 

ө (О 
ной фи: 
в физку 
бенок о 
освоил 1 
янных 1 


3. П 
санатор 

Прак 
Условия 
комплек 
ки, мас 
Желател 
нате дл: 
я дат 
Го лече 


и. ~ ЛИЧНЫЙ опыт. 
оста, 2 й ватный матрас на ровном щите с неболь- 


ой подушкои. 


кой 5 Е 
и за, 1 . В школу ребенок должен ходить с ранцем, а не с 
| Ни и а е. 
Для себ а ие пос ходящий стол и стул для заня- 
И 7 жны соответствоват = 
Чаче 77 И а би ) ый физио ЕИ, РА 
С НЫЛ зиолог ими). 
ться, зо = би, быть удобнь Л | 
Для вас 7. Развивайте в ребенке внутреннюю самодисцип- | 
Т Только лину 
Е: ‹ Он должен постоянно САМ следить за своей 
Т хори осанкой (когда идет, стоит, сидит, отдыхает». | 
ах стоя й 
еде 1 0. должен, обязан ежедневно заниматься лечеб- | 
но В ной физкультурой (комплекс упражнений подберут 
р А вфизкультурном диспансере, желательно, иптобы, ре- 
вза | оок отзанимался там хотя бы несколько недель, 
еса освоил упражнения и привык к необходимости посто: 
У упр ] 
нный Поз янных нагрузок). 
горые его 


3. Пройдите курс лечения в специализированном 
санатории. 

Практически невозможно обеспечить в домашних 
условиях ребенку нужный режим дня и выполнения 
озом | — КЮшлекса лечебных процедур (ортопедические укладі 
КИ, массаж, физиотерапия, ЛФК). Поэтому; крайне 


ей 
Е. а сто провести курс лечения с санатории-интер- 
и Все І ате для того, чтобы зафиксировать развитие сколиос 
т 3807 | ЗА и дать импульс для последующего самостоятельно» 
Е т | О лечения. 
нра 
даст И 4 Увлеките ребенка спортом. 6 
р аставить ребенка заниматься скучными И одно 4 
- и упражнениями лечебной физкультуре о 
8 а, Ораздо проще и иногда эффективнее 2 е. 
ле > А Т атом: увлекательным, ярким» который и 


0 
2ритет в глазах сверстников. о 
ествует довольно, большое О 

екомендуемых при лечении сколи 


Е 
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аний позвоночника» В о. ЗС цик . 
та с «симметрично! нё узкой, 
ческие виды спор наг лучший спорт при сколиозе к 
ления позвоночника. Вода естественныу 
любом и 


а на Т зк 


твая и тренируя сердечно:сосудистуЮю и дыхатель. 
разв! 


ную систему. 
Считается, 


«Предупреждение 
тих заболев 


полезно плавать брассоу 


что наиболее І 
гный к позвоночнику стид 


Ўвоту 


— легко обучаемый и делика' Е 4 
(следует только соблюдать осторожность при шейни боту 
остеохондрозах); также оченр полезен (но более сложно т 
дается) эффектный баттерфляй. Если же сколиоз ак ра Ийл 
тивно не прогрессирует, можно без опаски плавать и юш По 
кролем, особенно на спине. нут: 
Ходьба на лыжах по ровной местности — второй по и 
\ популярности рекомендуемый при сколиозе классичее а: 
| хий вид спорта. Следует правильно понимать: именно мне 
лыжные гонки, а не сноуборд или горные лыжи ПОМО т и 
гут хорошо развить мышцы спины и туловища. аа 
олени, не рекомендованы при сколиозах виды Е 
ие рее теные нагрузки на позвоно+ Е 
лая атлетика, бег), несимметрично развиваю Ч 
щие руки (теннис, бадминтон) или спос те ем же 
гиперподвижности а. у пособ а 207Улоқ 
с ка (художест Й 
ы 2 с 
гонять в футбол Е ой от времени ребенок О г клеть 
Н стоит его сильно огу ь в баскетбол или волейб0 щи 10те 


в граничивать: он должен Ре Мы 
К 


Ао, 

Твен. е 
по ВЫ М 

В р е Ме А 


Е 
ых о 


брас 
ику Стиль 
1 Шейньу 
26 Сложи 
Олиоз ак. 
плавать И 


второй по 

‹лассичес- 

ъ: именно 

ужи помо: 

ща. 

гозах виды 
позвоно* 


_Шается обмен веществ, что препятет 


ПЕШКОМ ХОДИТЬ — 
ЗДОРОВЫМ БЫТЬ 


Вотуже на протяжении многих лет, добираясь 
работу, наблюдаю одну и ту же картину: люди, не- 
рвнопоглядывая на часы, ожидают вечно опаздыва- | 
ющий транспорт... Иногда на это уходит: 15-20 ми- | 
нут. Потом штурмуютпереполненный троллейбус и. 
зачастую едут... всего-то одну-две, отсилы три ос- | 
тановки. Спрашивается, длячегонужнобылотратить 
нервыи время на ожидание транспорта, еслиэтидв 
три остановки можно было пройти быстрым шаго. 
всегоза 10 минут?! Такова вотсила привычки. При- 
чем привычки, вредной для здоровья: Ибовнароде 
давно уже подметили: пешком ходить = ДОЛГОЖИТЕ 


Чем же объясняется благотворное действие пешеходных 
прогулок на организм человека? Под влиянием ритмича 
ной, не вызывающей большого утомления ходьбы начина" 
ют усиленно работать мышцы ног, брюшного пресса, 10 
ной клетки, а также связки и суставы рук. При этом рас- 
ширяются мельчайшие кровеносные сосуды,» пронизываю= 
щие мышцы, в том числе и мышцу сердца: У 
емкость сосудов: в них начинают вливаться запасы е 
из печени и селезенки. Приток артериальной е 
тичная циркуляция ее в сосудах оказывают по воснабже- 
действие на питание клеток организма и на "ра вижного 
ние мышцы ослабленного в резу лрта19 ая вен. 
Образа жизни сердца. Во время ходвбЫ С Е. 
Тиляция легких; дыхание становится глу же. 


В Е еше 
результате регулярных П вует отложен 


ано, 
животе и других частях тела. к уса 


о т считать х0/ 
плен 
Некоторые зарубе 
упреждения 
лать не ме! 
ки к истине 1 


нейших сред 
го здоровья. 
гают, что ДЛЯ пред 
должен ежедневно де. 
судить, насколько близ 
— ведь нагрузка должна быть стро 
бесспорно одно: Для профил‹ 
заболеваний нужно как 


р, Значительно у 
ом. Темг Ў 
Вр Темп ходьбр 
т Ходить быст 
ажно во время 


простятся, ‹ 
ро, зат 
„затем. 
ем — бол 


: Жно Я 

На работу у с ие 

Омощи м фтом 

П Ыш 
торор она ног. С 


У: пешком > 


асо скоростью 50 метро 
ет в полтора раза, а П 
более чем в пять раз, и 
ьбу одним из эффекти» 
вления нарушено 
жные ученые-медики поз, 
г болезней сердца челове, 
тсе 20000 шагов. Не беа 
годобные утверждени 
го индивидуальна, Ву 
уктики сердечно-сосудистьу 
двигаться, а не на. 


ия И восстано 


можно больше 


г нужно че сли вы обзаведетесь ша 
средовать: часть пути сле 
кел у 
СЕ се медленно и т.д. И 
адерживать дыхания. у 
товать обя: хотя 
к г бязательно! ХО 
от озат Ізательно р 
СЯ ЛИ проходить пешком» або 
7 гри:четыре этажа П060 
аи Р 
Д РОА не забывайте МУ 
ни ДИТЬ — здоровым быт й 
чесл У и“ 
ав НИКОЛАЕВ, ® | 


деяться только на помощь валидола или нитрогл 
роглицерина 
Очень важно ходить в опре еленн емпе. Здоровым 
людям нужно приучить себя ходит › — 120-130 а 
тов в минуту, ат тстрее. Дл; отс 
тнуту, то и быстрее. Для отсчет ведите 
по левой ноге, а по прошествии лух а 
І ) у І гученный ре 
зультат удвойте. 
Предварительно измерив дом : 
рив; го шагай 
общее время, которое вы 1 Е атана 
бу, легко можно высчитать ня наса 
за день. Как минимум, п] В ВЫ Пра 
черкиваю — здоровый!) ‹ г человек (пой 
здоровым, должен проход ;м ОСТАВЬ 
225 о ПРОХОДУ 
быстром темпе, примерн‹ ров, причем 
зүр В мерно со 
хас» иначе смысл пешехо 7 километров 
ческ о 38 5 ход т 
оа нагрузки пропадает ік средства ФИ! 
НЫХ 5 дает. Бо . 
т к ых прогулок должен п дям режим ле 
тепециалист 5 ‹ен порек‹ с - р © ППА 
П по лечебной фи ать лечащий Вр“ 
риведенные в физкульту 
зыше расчеты 2 | 
т, хотя они и не очень 104 


М 


очей 


глицерина 
`. Здоровың 

120-130 ша 
тсчет ведите 
ученный ре 


о шагаи ЗНаЯ 
дня на ходў 


СТЕКЛОТАРА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 


Медицинские банки используются для лечения. 
с незапамятных времен. Изначально! они изго- 
товлялисьизглины, полых роговживотных, ПЛОТ | х 
ных сортов дерева. Сегодня обычные аптечные. 
банки — этонебольшие цилиндрические стеклян- 
ные сосуды с утолщенным краем и расширен= 
ным полусферическим дном. Но в случае, если 
под рукой нет такой аптечной тары, тов качестве | 
банок можно использовать чашку, стаканісровді 
ным, закругленным краем: Е] 


Лечебный эффект от этого немудреного средства 
подчас оказывается чудодейственным. Банки вызыва- 
ют на коже временное покраснение И небольшие кро- 
воизлияния, которые оказывают благоприятное реф 
лекторное воздействие на внутренние органы. В ре 


аются = 

Зультате усиливается кровообращение УУ Е. 
быстрее рассась 

о 


Показали, что под влиянием ба 


вное давление, замедляется пульс» о. 
ц — лейко) 


ру 


7 оМОСтЬ крови. Врачи Рек 
т бронхитах, ВОСПален 
ических миозитах т 

› Це 


си хрон 


стрэх < в ПОС 
а Полезны банки и ‚леоперацу, 
р ЛЬНЫМ. 
ПИО оде ослабленным больнь и. 
онном периоде на поверхно‹ ги туловища. 


банки ставят с 
ечного И жирового слоев поз 
по пять-десять банок. Чи 
кожи смазывают вазу 


ь ожога и во03мох. 


лщина мыш 


ложить сразу 
участок 


там, где то 
ляет распо : 
тый, без повреждении 


И, чтобы уменьшить вероя ГНОС1 


ЛИНО г И 
НОСТЬ проникновения воздуха под кра" ани Внутрь 
сосуда на две-три секунды вносится горящий ватны 

: м (или горящая полоска}. 


тампон, смоченный спирт 
маги), после чего банка быстро ставится горлом на по: 
Воздух утри стеклянной 


в нее и спуая 
зозовую или 0 


верхность кожи больного. 
банки разрежается, кожа втягива! 
‚ пять-десять минут приобретает Я] 


ровую окраску. После этого легких ‚ливанием пал» 

, ца отделяют кожу от края банки, временно откл 

няя ее дно в противоположную сторону. При этом 
тет воздух, и она легко адает 

омните: лне В 

Е А1 Е этой процедуры необх 

мательным и осторожным. 0 


дани 
е капли горящего спирта на ко 


края банк ‹ 
И МОГУТ ву: 
могут вызвать ож Й а 
коги. Если банки Держ 


слишком 

долгс у ба 

ПОЭТОМ о, на коже Могут ала. Ер: ожог Г, 
У первые ут образоваться 


проце ] 

контрол 1 едуры са 0 
ем че Ј необходим овести 

Е еловек димо пров < 


ме а, уже овла \ 
ДИЦИНсКИМ паа овладевитего этим нехитр? 
м. 


ку или перегре 


Александр ГИБ 
врач-физиотера 


в ПД 


уме 
ражне 
«поез; 
раза. 


Адр 
д. З КЕ 


На в 
руктор 
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ЙОГА И УПРАЖНЕНИЯ" 
ЛАЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
МЫШЦ И СОСУДОВ 


в Внутр Уменя анемия кистей рук. Есть ли какие-то уп= 
ции Ватныў ражнения для восстановления мышц или мой 
полоска бу «поездушел»? Я с трудом отжимаюсь от пола 1-2 
рлом на по. раза. Мне 65 лет. 


Назарова Галина Андреевна. 


стеклянной 
? Адрес: 117042 Москва, ул. Адмирала Ушакова, 


ее и спустя 


ую или баг ПАЗА: ИГ. 

‚анием паль Е 

И На вопрос нашей читательницы отвечает инст» 

руктор йоги Владимир КАРПИНСКИИ: 

При этом? = Конечно, «поезд еще не ушел». И очень хорошо, 
т. у Что для восстановления мышц вы выполняете отжима- 
лры необхо ния от пола, хотя и понемногу. Возможно, вы делаете 
ным. Пола спортивный вариант отжиманий (с опорой на руки и 


перегрев" переднюю часть стопы). Это трудный способ, и вряд 
аш ТИ имеет смысл начинать с него. 


е 
ки Д Е. ог Начните с простого. Попробуйте отжиматься от стен- 
ГьСЯ Л “ИС легким наклоном к ней. Эти упражнения нужно 
рове рых Коа несколько раз в день. Делайте их на выдохе, 
м нех м по 5-10 отжиманий, 3 подхода за одно заня- 

БКО | ен отдохните и некоторое время походите по 
р 17. И ев!" | тоо, Со временем наклон увеличьте. Здесь важна 
терй" Жительность занятий, поскольку требуется раз- 


М силу рук, а выносливость: 

Под руки окрепнут, вернитесь к отжиманиям от 
ка С С опорой на прямые руки и согнутые колени 
даль ‘вереньках»). В этой позе поставьте руки чуть 
Ред и начинайте упражнения (также 3 под 


те руки поближе, т 


Ода 
ем 
Е етс РА турник ИЛИ перекладина С 
сотр ДОМ ^ верном проеме), поп б 
1х, ЧУТЬ ПОДНИМмая( | 
шц рук. | 
Гимнаст | 
В ваш НЯ ОВ области рук | 
ая усиливает = ар) ги и подви | 
которая . = тие на развит! ЖНОС- 
Обратите внимани в. паток. Имен. 
ти рук — не ооа 1 А которые Д 
но здесь находятся р: 
тавляют кровь и а КИ ги и точечный 
тожет и массаж е Е Е 
оо точки в центре иа пальцев, Меня Е 
Хорошо помогает ежеднев! :ЛЬДЕИ рук по лась С УЧ: 
утрам с выполнением | гнастики для ноничего 
пальцев. | сказал, Ч 
‚ Из йоговских поз ві нно полезна организм 
| сарвангасана — «поза ом варианте духе. Так 
1 ее можно делать, наприм стену. 
Важно обратить вним ‚ние тонуса Москов 
мышц живота. Здесь по! «поза лод 
ки», пашчимоттанасан. не спины», & 
также различные скрученны писание мож 
Но найти в руководствах п. Нашей 
низма ЕЕ рае КаК Общую болезнь всего оед 
о а рук). Значит, важно укр ы Ец -. Дей 
жиманий о гую систему. Для этого Кром | мик н 
Ў «Предупрезден о поделать лаже и приседания Е аот а 
_ Несколько раз в о №6(30) за 2003 год). Делай | еи 
подхода за О т на выдохе, по 5-10 приседа! г | Духа У; 
е от пола не ое В приседе старайтесо 5) 1 За о е 
ШО (Если это ать, С одо нагружайте моа Ж № А тку 
дос). аните с 2-3. присед ае о 
У каждую неделю прибаві "ада УХ 
Ое НО Т 
оар будете заниматься регу? пяр, о 


И сау А 
-амоч а у 
овы! УЗСТВие значительно улу 


Хб... 


Я И точечные 
ках пальце» 


льцев рук п 
‘настики ди 


онно полезна 
гом варианте 
стену: 
гение тонуй 
«поза ЛОД: 
те спины», " 
писание мож 


БУДЬ ЗДОРОВ, 
НЕКАШЛЯЙ! 


4 Менячасто беспокоят приступы кашля. Советова 
лась с участковым Е ом, даже сделаларентген, . 
ноничего страшного кихнеобнаружили. Доктор _ 
сказал, что кашель о какбызащитная реакция 

организма.отпыли кихвредныхвеществввоз- і 
духе: Такли это наса деле? ВИ 
ра Ивановна Пономарева | 
Солнечногорск. | 


Московская область, г. 


Нашей читательнице отвечает врач пулемонолог 
высшей категории Галина Васильевна ПОЯРКОВА: 


= Действительно, кашель — это великоленный заа 
Щитник нашего организма, с помощью которого про” 
Чищаются носоглотка, гортань, трахея и бронхи. В ре 
ЗУЛьтате удаляется все, что мешает свободному току 
Воздуха — пылинки, инородные тела, мокрота. |. 

За сутки через дыхательные пути проходит Ни нан 
го НИ мало — более двенадцати-пятнадцати тысяч сна 
РОВ воздуха. Можно представить, сколько Шри 
опадает в легкие всяких ненужных прима 
“ПОтЬ, сажа, микроорганизмы! 
‚ВЫ, воздух, который мы вдых 
тен Поэтому дыхательные пути 


аем, далек 
работ Я 


путей ПОК 
лют иноро! 


‚влажнение воздуха 
) 


рыты ворсинками И слизью 
тые частицы. Во время т Қ 
ыделяются наружу. 


недугов — бронхитов, воспад 


) С древних времен для э1 
/ карственные травы. Многие 
’ ляют врачебный арсенал. О 
обладают листья подорожн -мачехи, тра 
чабреца, корни девясила, трат гсиса, побеги 0 
гульника;, плоды аниса. Их ^ упить в аптеке 
виде брикетов. Разовую дозу так кета (одну д0 
ку) заливают стаканом кипятка, аивают 15-20 № 
нут, процеживают и пьют в тепло ‚ по стакану 
раза в день. 

раза в день. 

десять дней. 
Пертуссин — назнг 

Раза в день, 
Бепишидрат = пе) 19 
ромгексин — а 


из сих пор состав 
щим эффект 


р Ой 
габлетки перед 


< м 
Курс лечения — в среднем Е 


лчают по 1 столовой 


а мо. 

т таблетки три раза В д й 

о та а , 4 
таблетки три раза В дер И 


П а начи и е 
ОСле начала Лечения ает проявляться через Д 


Х недель. 
7088 
Ожная СЫПЬ, зуд. В таких 

н В 
Имать бромгексин. 


ди 


ложке т) 


Изредка отмечаются ® 


и микробов. Стен 


со 


ля 0 а 
азличных 
емя ЈАЗЛІ Б митсея ОДНИМ ам | 
ў Вор 7 Е. часто становит! Я [НИМ ИЗ Главны, 
легких каше. ‚в лыхательных пут 
а е болезни. В норме в:дыхател Іх путях б 
СИМПТО) ле: т. и воси 
п 100 мл секр га, 1 ии брон 
оли во значительно ут гчивается. Слиз 
ов это количество 27 1 | 
становится более вяз", Е. о 
( В КИ ях | 
хуже откашливается. Вот в т: 00 
Г тхаркивающих ле! іх препарато 
дим прием отхаркива | 
Д м. я ЕТ Ст 
разжижающих мокроту и повы гродуктивност 
‚ кашля. 
тих І применялись ле 


Курс лечения может ПР б 7 


и микстур Г 
доза состав. 
привыкание 
НОСТЬЮ. 
Кодеин 1 
нимают по. 
Тусупреқ 


Спрашивали. `ОТВе 


К Йодид калия — применяют в виде 3-процентного р 
створа по 1 столовой ложке пять раз в день, запивая 
большим объемом Жидкости. Через неделю необходи-. 
—— мо сделать двухдневный перерыв. 
тся о С тр Однако при некоторых заболеваниях органов дыха- 
хате ац ния — трише, еар, острых респираторных забо- 
при вос {у леваниях кашель бывает сухой, надсадный, без мокро» 
Пален ты и очень мучительный. В таких случаях врачи выпи- 


У иу сывают средства, подавляющие кашлевой рефлекс. 
чей. Как А Чаще всего такие лекарства содержат кодеин. 
ких случаях пу Кодеин является производным опия, который в ма- 


ОИ очар о ИЙ 

Е Е а ‚ порошков 

ТаАЮЩИх проду и микстур по 0,01 г на прием. Максимальная суточная 

Доза составляет 0,2 г. Этот препарат способен вызвать 5 

целей примем привыкание, поэтому пользоваться им надо с осторож- 

З | ностью. 

3 них ДО со Кодеин входит в состав кодтерпина, который при- 
‹аркивающи | нимают по 1 таблетке два-три раза в день. 

а, матьти М Тусупрекс — ненаркотическое противокашлевое сред- 


термопсие / ство, не вызывающее привыкания. Назначают внутрь 
о ок ПИТЬ по 10 — 20 ме три-четыре раза в день. 


Либексин — не влияет на кашлевой центр мозга, но 

рт не менее хорошо подавляет кашлевой рефлекс. 
ринимают по 0,1 г три-четыре раза в день. 

Помимо лекарственных средств для предотвращ 

| Ша кашля рекомендуется отвлекающая терапия — 

Ки, горчичники, ножные ванны с горчицей. 
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ЛЕЧЕНИЕ 


И ПРОФИЛАКТИКА \ у 
АИАБЕТИЧЕСКОЙ СТО 


черного 
= пон 
женной 
- отс) 

- ЯЗВе 

_ него пал 


’ Какова профилактика> 


° г.Владимир. | 1 


ративного округа г. Москвы, эм 
КРУТЛОВ: н 


— Около 50% больных ди: 
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ное голодание тканей), встречается реже. В этом слу- 
чае преобладает нарушение тонуса сосудов, что при- 
_ водит к воспалению кончиков пальцев или внешней сто- 
роны ступни. Шульсации артерий в поврежденном мес- 
те нет.. Нейроишемия наиболее опасна. 

Как узнать о том, что у вас ДС? Об этом говорят 


следующие признаки: 
З А - гиперкератоз — избыточное образование мозолей; 
- грибок на ногтях и коже (в основном между паль- 


Г О цами); 
| = синюшное окрашивание от серовато-синего до сине- 
черного цвета или, наоборот, бледность; 
= пониженная температура кожных покровов пора- 
женной конечности; 

- отсутствие пульса (при ишемической ДС); 

_- язвенно-некротические поражения большого, сред- 
него пальцев, мизинца или в местах сдавливания обу- 
ВЬЮ; 

= онемение и боли. 

Однако жалоб может не быть вообще. Тогда диаг- 
ноз устанавливается только после клинических, лабо- 
раторных и инструментальных анализов. 

Каждый пациент должен знать «подводные камни» 
ишемической стопы. Это: 

Е незаживающие раны и воспаления; 

^ переломы костей (безболезненные); 

1 повреждение суставов (крючковидные или моло- 

"очкообразные пальцы, отклонение их к внутренней 
бтороне ступни) — диабетическая остеоартропатия; 

__ Инфекционные процессы в подкожной клетчатке 
бецесс и флегмона), в кости (остеомиелит); 
Диабетическая гангрена (омертвение стопы). 
У дать конкретные советы больным, страдаю- 
циабетом и которые находятся от ДС, как г 

О К 


ТИЕУ 
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Если ноготь “врастает” 


Отрастите ето 


Чтобы они не травмировали кожу, дла 7 
вих тонкие жгутики из ваты. Тогда Угол нотуу кок бегай 
менно приподнимется и ляжет поверх края ноте, 3 олжі 
ложа. воды А ИЕ: 
Если ноготь почернел — это свидетельствует оз те З дне? 
ношевом кровоизлиянии. Подберите мягкую и прост е вовр 
ную обувь — кровоизлияние рассосется само за нескол № +10 через 
Ко месяцев. Если почерневший ноготь болит, значи, фии 
Началось нагноение. Срочно обратитесь к врачу! а НОМ. 
Если ноготь утолщается, стачивайте его сверх), ака не 
оставляя лишь 1-2 мм толщины. Никогда 
Как правильно вытирать ноги? Осторожно, р. 6. а ДЛЯ | 
стирая их, а промокая, чтобы не повредить кожу. 'Щ острыми у 
тельно просушивайте межпальцевые промо ааа воспользуі 
Как правильно подобрать размер обуви? По Е. О 
ногу на лист плотной бумаги, обведите стопу а | сава 
режьте “стельку”. Вложите ее в обувь. Если края а СЕ 
то загнулись, обувь будет давить и натирать: Е тапочки 
> Чем плохи шлепанцы? При ходьбе и‘. ко № особе Н 
грузка на пятку, кожа в этом месте утолщается, 0 Е. | треб Нно 
зуются трещины. Даже домашние тапочки долж К Я Уется 


ходить в баню? Н г 


ор отем 
_ которого входит персиковое, облепиховое масло, или. 
специальным косметическим маслом. Между пальцами 
кожа очень тонкая и нежная — будьте аккуратней! 
Избегайте перегрева и охлаждения. Температура 
воды должна быть не выше 37°С. Перед сном надевай- 


| Сам № те теплые носки. Забудьте о грелках! 
ъ б ам Ежедневно осматривайте стопы с помощью зеркала; 
Од | чтобы вовремя обнаружить волдыри, порезы, царапи 


ы К вра | ны — через них может проникнуть инфекция. Ссадины 
аите еу ” дезинфицируйте 3%-ной перекисью водорода или ди- 
оксидином, фурацилином. Йод, марганцовка, спирт и 
сторож | зеленка не рекомендуются. 

М Е Никогда не применяйте химические вещества и сред: 
ДИТЬ КОЖ] | ства для размягчения мозолей. Не удаляйте мозоли 
тромежу острыми инструментами (бритва, скальпель), лучше 
буви? Пои воспользуйтесь пемзой и скрабами. 

гите стопуи Обувь приобретайте удобную, которую не придется 
Б, Еслик разнашивать. Ее подошва должна быть на 1-2 см ДЛИН 

к нее стопы. В идеале сапоги, ботинки, туфли и даже 
лтирать: | тапочки нужно изготавливать индивидуально, с учетом 
е пОВЬШ! ’ особенностей ступни. При сильной деформации ног 
толща: требуется специальная ортопедическая обувь. Следи- 

ПОЧКИ д | Те, не попали ли внутрь посторонние предметы, не пос 
та рвана ли подкладка. Ортопедические стельки снимают 
избыточную нагрузку, “магнитные” (с выступами) кас › 
тепорически противопоказаны. 

Не носите сандалии или босоножки с ремешком межа 
Ду пальцами и на босую ногу. Не ходите босиком, тем 
более по нагретым поверхностям. Носки покупайте, 
Подходящие по размеру, без швов и со свободной ре- 
Зинкой. Носки со швами надевайте наизнанку. Ежед- 
Невно меняйте их и никогда не штопайте. ТУ 
щайте эндокринолога не реже чем раз в го 
небольшим. воспалением, не раздумыв а 
поликлинику. ) асс 
те в виду: курение п 

ь р о 
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ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ 
СТРУИТ ЭФИР 


ароматиза 
пользоваЕ 


во | 
целебных с 
го меньше, чем древние персь ри, 


Целебные свойства ла} 


— применения. Это заболевания желудочно-кишечного 
тракта, мочеполовой системы, печени, бронхов и л т, 
ких, повышение иммунитета, умственной работоспо 
собности, даже потенции. Они, эти масла, способны. 
изменить энергетический потенциал человека, восста- 

| навливают его ауру и воздействуют на эндокринную. 
р — систему. Антисептические качества эфирных масел 
| обеспечиваются наличием в них особых биологически 
активных веществ — фитонцидов. 

Существует целый ряд способов применения эфир- 
ных масел: ингаляции, ванны, компрессы, массажи, 
ароматизация воздуха в помещении, прием внутрь, ис- 
пользование в виде свечей и т.д. 

Можно ли самим приготовить эфирное масло? Для 
этого надо взять рафинированное подсолнечное масло 
и соответствующее растение в пропорции 1:1’ по весу. 
Смешать и на водяной бане подогреть до 50°С. Ни в 
коем случае не выше. Остудить. Настаивать неделю и 
_ процедить. у 

А теперь обратимся к тому, какую пользу может 
принести то или иное масло. 

'Аирное масло. Получаемое из корневищ аира, оно 
обладает антимикробной активностью, успокаивающе 
влияет на центральную нервную систему и оказывает 
противосудорожное, противоаритмическое, спазмоли- 
тическое и бронхолитическое действие. Годится для. 
лечения пародонтоза и других воспалительных процес- 
Сов слизистой оболочки рта. ) 
А Ф Ароматизированная вода из корневищ аира хорошо и 
— ПОказала себя в гинекологической практике, а отвар 
Орней аира помогает при облысении для восстановле- 
Г волосяной сумки (3 ст. ложки аира залить 500 мл 
0 уксуса, кипятить 15 минут и втирать в корни 
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Анис и его препараты широко ис 


ПОЛЬЗ 
лечения кишечных заболеваний, Уотея 


диспепсии, го 


у . ет 
ружении, а также как жаропонижающее И арк | и 
щее средство. Способны повышать аппетит, у й мы 
пищеварение. Можно делать настои (1—2 Ч. ЛОЖ 0 А 


уж 
КИ ани | 8020) х же 
залить стаканом кипятка, настоять 15 мин 


а 
ут и питьв | а ир 
течение дня) и отвары аниса (4 ч. ложки плодов и | ЛЕНИ 


лить 200 мл воды и кипятить 6—7 минут, процедить | КИ т 
ПИТЬ по 2 ст. ложки 3 раза в день). 0 з“ 

Базиликовое масло. С )но оказывает местное 002200. таку Е 
ливающее действие, а также расслабляет гладкую мус ты 


инимать 
кулатуру желудка и матки. Эфирное масло базилика | г 


хорошо действует при нервном истощении, мигрени, Полна 
спазмах желудка и кишечника, при артритах, потере и 
обоняния из-за хронического насморка, как противо вли 
воспалительное средство, в качестве обезболивающею ИЯ 
при отитах и зубной боли. Е. 
Листья базилика — ценный источник витамина № роматиза 
рутина, провитамина А — каротина. В народной меди кое п 
цине популярен свежий чай из базилика (столовую лож. во, пол; 
КУ травы залить стаканом кипятка, настоять 15— Тине 
тя наны арн болен и 0 о 

растения, Дов 
° Гвоздичное масло. Жк 
4 Литр стаз 

д для предупреждения различных т аң 
инфекционных заболеваний и уничтожения кишечных АЯ 
паразитов (следует, однако, Помнить, что при дозе 60- цве 

лее одного грамма в день может воз Аи 


никнуть интоксих 
кация). Наружно это масло эффективно при чесотке, 
язвах и инфицированных ранах, зубной невралгии, вол. 
чанке, а также для отпугивания москитов и моли, : 
Масло герани. Это антисептическое, ротиводиа 
‘ическое и глистогонное средство. Годится м 
ти вы желудка, диабета, мочекаменной б, 
Е. х кровотечениях, а также для очи; 


латочны х 
Бао ежелательных запахов 


я Целебные свойства па чих вещ, 


‘болеваниях и цинге. При больных суставах полезно 


принимать еловые ванны, а еловая Хвоя прекрасно обез- . 
зараживает помещения. 


Кориандровое масло. Улучшает работу желудка 

й 

возбуждает аппетит. При затрудненном пищев аи 
спазмах желудка, скоплении газов, нервном переутом- 


лении и ревматических болях в сердце вспомните о 
кориандровом масле. 


Г Местное | Его можно употреблять внутрь, а также делать вы- 
нет тд тяжку из семян (столовую ложку семян залить стака- 
Юр ном воды, довести до кипения и настоять 10 минут, 


принимать по стакану после каждого приема пищи). 
щении, м Лавандовое масло. Имеет спазмолитический, боле- 
артримув Утоляющий, антисептический, мочегонный, потогонный 
ка, как ти и заживляющий эффект, уничтожает насекомых пара- 
боли зитов и является противоядием при укусах змей и на- 
обез | секомых. Хорошо для ингаляций, профилактической 
ароматизации воздуха и дезинфекции помещений. Шре- 
[НИК вт красное противоожоговое и ранозаживляющее сред- 
ство, полезно и для лечения язвы желудка и гастрита. 
В гинекологии для спринцеваний при воспалитель- 
ных процессах используется ароматизированная ла- 
вандовая вода, а в широкой медицинской практике 
вытяжки из лаванды (десертную ложку соцветий за- 
илы стаканом кипятка, настоять 10 минут и пить по 
стакану между приемами пищи) и отвары (2 ст. лож- 
° КИ соцветий залить литром воды, кипятить 10 минут, 
‘добавить еще литр воды и использовать для спринце- 
| ваний). 
—  Лавровое масло. Поможет при болях в мочевом пу- 
еи матке (однако следует помнить, что это масло 
зя употреблять беременным женщинам). В тради- 
10й медицине с успехом практикуются различные 
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ВООЧИСт ительным, 


действием. Кро у 
ароматических применяют 
пищевой промышленности. 


Вообще ЛИМОН 
Нее, так и 


ГЛИСТОгОНнЫм 
ключают В 


} 


смесей, 


ИМО 
Наружное 
не. Поскольку Он 
защиты организма, 
мендуется В период 
мона благотворно 

Можжеве. 


Очень широкое (как вн т .. 
) применение } народной Медид 
ИКОЦИТЫ В Системе 
его’ особенно реко, 
заболеваний, Корка д. 
на работу сердца. 
масло, Характерно СИЛЬНЫМ бакте 
Рицидным свойством: за сутки один гектар можжевей 
ЛОВОГО леса способен воздух большого то. 
Рода. В дополне 


гикам рекомендуется для 
лечения ве 
изготавлив 


активизирует ле 
употребление 
вирусных 
действует 
ловое 


оздоровить 
ние к антибио 
нерических болезне 


ается специ 

3 народной медицине попу. 
Г ягод можжевельника обы 

кого) выварить в 400 мл водь 

Отвар выпить в те 

до еды (следует помнить, 


ядовиты И Необходимо 
ции лечащего врача), 


альная мазь. 


тарен следующий рецепте 

кновенного (но не казац 

1 до объема 200 мл, весь 

‚ принимая его за 30 минут 

ЧТО плоды можжевельника 
ого соблюдать рекоменда 

При импотенции рекомендуется 

принимать Отвар из коры Молодых вет 


ок можжевель? | 
ника: столовую ложку измельченной коры залить 2 
стаканами кипяченой воды, "астоять 10— 

кипятить 15 минут в з 

цедить, пить 


чение ДНЯ 


стр 


Й, а при чесотке из него і 


Рве напряж 
0 ето ПЬОТ 


Целебные свойства пахучих веществ. 


унгите, стоматите, ларингите и заболеваниях слизис- 
(ых оболочек. Следует помнить, что мяту (как и мят-. 
ое масло) нельзя употреблять без контроля, посколь- 
она может вызвать бронхоспазм, расстройство ды 
ания и боли в сердце. 

Масло полыни. Существуют два вида полыни: тав- 
ический и лимонный. Масло полыни лимонной в не 


оту больших количествах применяется для улучшения ра- 
рно 1 боты желудка, ингаляций и полосканий, для нормали: 
СИЛ зации менструального цикла, в ароматерапии, а также 


для изготовления напитков. Оно и противолихорадоч- 
‚ОЗдух бољ ное, и Е истное средство. 
Т Рекоменд В Ка 209н9и медицине с помощью полыни тав- 
И рической снимают раздражительность, нервные и мус- 
при чесотке кульные напряжения. Отвар полыни горькой улучша- 
Вет сон, его пьют также при злокачественных опухолях 
следующий желудка, прямой кишки и матки. 
ного (нон Розовое масло. Действует как противоНн аА 
ное средство при лечении язвы желудка. Препараты 
›бъема 081 ИЗ 9 но воздействуют на бактерии, Нис. и 
К. не вызывают аллергических реакций. Розовая вода и 
Чай из розы эффективны при воспалении почек, КИ. 
Шечника, печени, заболеваниях мочевого пузыря, бо 
ЛЯХ в животе, туберкулезе, бронхите, желтухе, гриппе 


ЦИИ и ангине, 
вето Сосновое масло. Помогает при катаре горла, броня 
гой Ките и ревматизме. Обладает сильным бактерицидным 


свойством. Пары этого масла усиливают секрецию брон 
И способствуют разжижению и выделению мокро- 
к ‘ПОЭТОМУ санатории бронхолегочного направления 
2:50 находятся в сосновых лесах). 

Омимо соснового масла, в медицине широкое хож- 
° Имеют и другие продукты, полученные из Сос мў 
Ие; как скипидар, сосновый деготь, канифо е 
экстракт. Сосновый отвар полезен при ра 
зе, болезнях почек, сердечно-с0х 
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посуде, настоять 10—12 часов, процедить Л > 
рЕВНомерно в течение дня в теплом виде), 
Укропное масло. 


Хорошо при спазмах ак, 
КУлатуры кишечника и коронарных сосудов, 
Препараты укропа рекоме 


ндуются при вос 
мочевых путей, подагре, атонии пищев 
та, легочных заболеваниях, 


лудке, при нарушениях серде 
атеросклероза. Сам укроп зн 
дильные и гнилостные 
родной медицине весьм 


пәле | 
арительного ткр 
при гриппе и болях в ж. 
чной деятельности на фон | 
ачительно уменьшает ро 
процессы в кишечнике. Ви. 
а популярен настой укропа (20 
ложку измельченных семян залить 0,5 л кипятка, на 
Стоять 10 минут, процедить и пить по столовой ложке | 
3—4 раза в день за 20 минут до еды). 
Шалфейное масло. Эффективное средство при бро 
Хиальной астме, кашле, ангине. Оно входит В 606188 
различных композиций эфирных масел для лечения 


хронических бронхитов, пневмоний и болезней сердца, | 
применяется для инг 


аляций и ароматизации помеще 
_ ний. 


Само растение испо 
кровоостанавливающ 
молитическое, прот 

_ Кое средство. Наст 


льзуется как ранозаживляющё 

ее, вяжущее, отхаркивающее, спаз р. 
ивовоспалительное и антисентичей ‚№ 
ОЙ и отвар шалфея весьма популяр. 


заболеваниях верхних дыхательный р 
бронхиальной 


‚ Укрепляет Е 
Функцию 


масел дих 
ти болезни 
уматизациій 


Анатомия болезни. 


Александр ТОЛСТИКОВИЧ, 


кандидат 
Медицинских наук 


ГРИПП: 
ВОЙНА ИЛИ МИР... 
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Помните начало толстовской эпопеи Ву 
когда гости собирались в уютном салоне ® 


Анны Павловны Шерер? «Анна Павловна каш 


сколько дней, унеебылгрипп, какона говорила (р 
0 1 


е слово, употреблявшееся толь 
редкими)»... Вероятно, классик был прав, и лоно || 
«грипп» в начале девятнадцатого века употреблям 
немногими. Но зі тво человечествас опа; 


долго ДО ТОГО... 


был тогда новоє 
В 


1 «ИСПАНКА» 


Впервые симптомы гриппа описал знаменитый 
Гиппократещев 412 году дон.э., алетописи сооб- 
щают об эпидемии этого заразного заболеванияв 
1172году. Спустя несколько веков, в 1580 году, вЕВ- 1 Й 
ропе разразилась страшная пандемиягриппа, унес Ш т 


шая сотни тысяч жизней. Словом «пандемия» медих . 
киименуют эпидемию инфекционных заболеваний, 
принимающую катастрофические масштабы. Так 
былов 1918-1920 годах, когда печально известная 
“испанка”, вызванная вирусом гриппа, по самым 
скромным подсчетам, стоила жизни двадцати мил= 
лионам человек. Тогда от “испанки” серьезно пост 
радало почти сорок процентов населения земного 
шара. Смерть наступала крайне быстро. ЧеловекмоГ 
быть абсолютно здоров утром, к полудню он в пер- | 
выйразчихал, акночиемууже заказывали гроб. Те 
же, ктоне умер в первые дни, часто умирали отос 
ложнений, вызванных этим гриппом, например, О 
пневмонии. Необычной особенностью “испанки”’ 
былото, что она преимущественно поражала ма 
дыхлюдей (обычно араа В первую очередь стра 
даютдетии пожилые л ца). . 


ими годами позже ученым удалось определить 


Ь 
. ру и году было обнаружено, что вирус гриппа | 


льтивировать на куриных эмбрионах. Отны- 
в появилась возможность проведения планомерного 
абораторного изучения свойств коварного возбудите- 
_ Но вирус гриппа не собирался капитулировать, и в 
начале. 1957 года разразилась новая пандемия, полу- 
чившая название “азиатского гриппа”. Шандемия нача- 
Н лась в феврале на Дальнем Востоке и быстро распрос- 
КА» транилась по всему миру. Только в США во время этой 
пандемии скончалось более семидесяти тысяч человек. 
исал ЗНамен\ Азия стала родиной и другой модификации вируса, 
, а летописи названного “гонконгским гриппом”, начавшимся в 1968 
ого заболеван году. Основными жертвами гонконгского гриппа стали 
з, В 1580годуй пожилые люди. 
емия гриппа, є В 1977-1978 годах прошла относительно песаи 
«Пандемия СТетени тяжести пандемия, названная “русским” грип» 
пом. Такая «доброта» вируса объяснялась тем, зто схо 


можно ку 


а 
ных заболи жий возбудитель вызвал эпидемию в пятидесятых гоз 
ие масш Т дах прошлого столетия. Поэтому в первую очередь 
ечальной* пострадали люди, родившиеся после 1950) года. 
19 В настоящее время грипп остается одной из наибо 


16 массовых инфекционных ‘болезней, не только уд 
ох жизни людей, но и наносящих огромный 

мический ущерб. Заметим, что в последние десяа 
р грипп приобрел совершенно иные качества, чем 
тню лет назад. Сегодня скорость распростране 
ео григша значительно увеличилась. В 
рое Пандемия гриппа охватывала земной шар в дед 


ени, ї - 
стоЎ Е трех-четырех лет, то теперь для этого требуется 
ом; о год. В густонаселенных местностях, осо- 
и 9 В крупных промышленных центрах, эндемич 


развиваются! 
ки и в течение одного-двух месяцев 3; 
› сорока процентов населения город‘ 

нь мегаполисов. Е: 


С 
оши гриппа, быстро нарастая, 
39 ер 
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• Пандемии случаются в среднем через 


30-40 лет, ав настоящее время вирус грипа. АТ О 
циркулирует уже более 30 лет. Поэтому ка | СЕЕ 
фическую эпидемию гриппа можно ожидать в 6 р, Г. су» 
шие десять-пятнадиать лет. "ихај В ри 

® По прогнозам, в случае пандемии только в СШ а 
00 200 млн человек 


будет инфицировано, от 400. вито СН 
100 млн человек заболеют, от 18 до 45 МЛ челове 
будут нуждаться в амбулаторном лечении; от 300000 | кий 
до 800000 человек будет госпитализировано, умрет 1 
не менее 55000-300000 человек. Кк И 
• По прогнозу экспертов, в случае пандемии в Ро ЦА Однако 
сии можно ожидать 60 миллионов случаев заболева і наростого За 
ния, 30 миллионов обращений в поликлиники, 500 та Икубащио 
сяч госпитализаций и 200 тысяч летальных исходов Ся от Н 
Но и в обычных условиях в России ежегодно регист- их случаях 
рируют от 27,3 до 41,2 млн заболевших гриппом и, которы 
другими ОРВИ. Грипп: в структуре инфекционных у Ивная бол 
паразитарных болезней составил 19,7 процента ср | бость, ЛОЛ 


чаев. Если считать, что в течение года грипп пере «Фушение С 
носят в среднем один-два раза, т 


в о каждый шестой а, возу 
седьмой россиянин бывает вовлечен в. эпидемический  "еату 
процесс. В 2000 году в России грипп поразил, восе№ Пуст. 0А 
процентов населения. В Москве тогда, погибло 14 \® Я 1н 
ловек, из пих четыре ребенка. Ущерб от гриппа 6 “рез | 
России в среднем составляет примерно 10,2 млрд руб. их (155 
лей. з Или Н 

) 


ЧИХАЛ Я НА ВАШ ГРИПП 


Заболевание гриппом развивается в том случае, 
есливозбудитель сумелпреодолеть естественные 
механизмы защиты организма. Как правило, тако 

прорыву предшествует переохлаждение, отрица- 
тельные стрессовые ситуации, нервные. отрясения, 
эмоциональные, психологические и физиче, 
регрузки, курение, злоупотребление алког. 
те вой линией обороны от вируса с 
шер верхних дыхательных пу 
тая оболочка вер а с 


Анатомия болезни 


Уже через два часа после попадания ви 
® полость носоглотки его можно обнаружить в 
и изистой оболочки. В этот момент мы еще 
нь температуры, недомогания — просто че- 


1 
— лы о в носу, немного саднит в ха 
О ано з организме уже начался процесс гибели клеток 
о 45) сой оболочки с последующим высвобождением 
чении. м вирусных частиц. Эти «новобранцы» с током 
рова крови разносятся пој организму. И вот тогда-то чело- 
ИО век понимает: он заболел гриппом. 
панде Т Как выглядит больной гриппом, хорошо знает каж 
ай Однако напомним основные этапы этого совсем 


/ча 
96 Зайда непростого заболевания. 


ики, Др Инкубационный (скрытый) период при гриппе ко- 
тон исто леблется от нескольких часов до двух дней. В тинич- 
2г0дно ГСМ ных случаях заболевание начинается остро, с озно- 
их грипп 00м, который вскоре сменяется жаром. Шоявляются 
Рекционный Головная боль, головокружение, боль в глазах, общая 
| Слабость, ломота в теле, мышечная боль, потливость, 
И "ушениесна. В тяжелых случаях присоединяется 
_ Тошнота, возможна рвота, нарушения сознания. Обычно 
"ЕМпература (38-395) держится 3-5 дней. 

Спустя несколько часов от начала заболевания, но 
ЧАЩЕ через сутки появляются катаральные изменения 
 Рхних дыхательных путей — чувство заложенности 
Оса или насморк со скудным отделяемым, першение в 
рле, боль за грудиной, сухой мучительный кашель, 
гда осиплый голос. В. неосложненных случаях спу- 
‘пять-шесть дней слизистая оболочка носоглотки 
г сти больных при гриппе возможно 
нервной системы воспалительного 
течение гриппа осложняется вос- 


изуется. У ча 
ге поражении 


ко 
а; хрв $ абол 


рых случаях к вирусу гриппа 
ная инфекция, чаще все- 
Лунае. Рачи говорят о ви- 
> Из других осложне- 

Я воспалител ьные 


ї. 
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процессы уха, горла и носа, Заболеван 
сматривается как фактор риска ДЛЯ бе Ш 
ческой болезнью сердца. У части боль 0 
могут развиться осложнения со стороны ота 
выводящей системы, 08 мор 
Несмотря на кажущуюся простоту, 
поставить не всегда легко. В 
Довольно трудно ОТЛИЧИТЬ ОТ д 


Диагноз три, ( 
некоторых случаях 


{ругих острых респира 
торных или вирусных недугов, парагриппа. Некоторы 
инфекционные заболевания желудочно-кишечного трде 


та, нервной системы вначале протекают с Клинически] 
картиной, напоминающей грипп. Это бывает причиной 
того, что при самолечении такой “грипп” становится 
причиной серьезных осложнений, когда на первый план 


начинают выходить симптомы брюшного тифа ИЛИ МЄ 
нингита... 


Основные симптомы гриппа: 


е повышение температуры тела 


е озноб 
слабость 
светобоязнь 
суставные и мышечные боли 
головная боль „Я 
боль в горле № 
сухой (в ряде случаев влажный) болезненный КЩ 
шелъ 3 
• насморк. 


ПТИЧЬЯ БОЛЕЗНЬ 


«Курица – не птица, грипп — не болез 
до времени. утверждали оптимисть 


 неевремя это выражение вспоминаютьсе реже. 
а : зарегистрир. 
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тодтипом вируса, вызвавшего ГИ= | 
‘пе в мае 1997 года. В ноябре | 


повторилась. На этот раз 


пострадало 18 человек, шесть из которых 
0 зительно в то же время были отмече- 


е типом вируса у ЦЬЫШ- 


л схож ст 
в Гонконге 


Пышка инфекции 


4р Угуу е. ВОПЫШКИ заболевания этим ж | 
’ Пар о лят. Было сделано предположение, что птицы стали | 
дон п 0 поточником заражения человека, хотя случаев переда- | 
рот НО чи вируса от человека к человеку пока отмечено не | 
каюте, | было. В целях безопасности правительство Гонконга 
Это быв решило провести акцию по уничтожению всех гусей и 


ОИ < д цыплят на территории страны. Было уничтожено бо- 
пее миллиона пернатых, после чего случаи заболева- 
ЮШнОгО 8 ки прекратились. Однако ситуация с «птичьим» грип- 
И остается крайне тревожной. В случае если возбу- 
дитель гриппа сможет переноситься с перелетными пти- 
Я с сота на континент, человечеству грозит 
тоя по размерам пандемия гриппа, тем 
я, то получить вакцину против новой 
к оз удителя в ближайшем будущем не 
биологического саре природе Оуицаетзует механизм 
поа И ы ра, не позволяющий вирусам, по- 
К. тт 8 реходить напрямую на человека, 
3 учаях возможно и это. 


Ла 


ВАКЦИНА СПАСАЕТ ЧЕЛОВЕКА 


Вены методом профилактики против множе- 
а инфекционных заболеваний (в томчислеипри 
риппе) является активнаяиммунизация —вакцина- 
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в организм попадает неизвестный Вирус, то 
время для выработки антител — они уже есть 
вакцинации. Антитела связываются с вирусом ит 
образом, предотвращают инфицирование клетки и 


дупреждается еще до его начала. 


Эффективность современных противогриппозных 
вакцин примерно одинакова — они создают надежный 
иммунитет на год. Как раз такой срок, как правило, 
циркулируют в мире штаммы гриппа, меняющиеся по. 
чти каждый год. Безопасность вакцины зависит от «бел: 
ковой нагрузки» — количества содержащегося в ней 
белка. С этой точки зрения чемпионом мира признана 
российская вакцина «Гриппол» — количество белка в 
ее дозе не превышает 15 микрограммов, тогда как в 
лучших зарубежных вакцинах его не менее 45 мкг. 
Французскую вакцину можно вводить детям, начиная 


имчивость к возбудителю не за две недели, а всего 3а 
семь дней, что очень важно: чем быстрее организм 824 
щитит себя от вируса, тем меньше шансов заболеть. 
Удобнее, конечно, те вакцины, которые достаточно 
ввести однократно. Большинство вакцин для взрослых 
требуют трехкратного введения. В последние годы кро? 
ме противогриппозных вакцин появились и эффектив: 


ные вакцины против острых респираторных вирусных 


инфекций — тех самых ОРВИ, которые так надоедают | 
нам в холодное время года.. : 


ЛЕЧИТЬ ИЛИ ПУСТЬ САМ ПРОХОДИТ? 


Старые врачи утверждали: 
больной излечивается через семвілнвиңе стена 
чить — черезнеделю... Их сегодн. НЫ 5 
склонны кподобному оптимизму, ведьлечь, 
па связано с большими трудностями 


если грипп лечить, то 


_ Учев ают более 20 

ные насчитыв ее 2 и 

е. Е п и острые респиратор! 
вызывать грип х гори 
Поэтому изготовить универ А 


не пуу 
0 | 
Посла 
аки 


множение вируса. Благодаря этому заболевание г. Ё 
е 


с шести месяцев. Бельгийская вырабатывает невоспрі | 


Ществуют ‹ 
ут попа 
не не СОО 
овления 91 


| ироятностт 


6 


его не мене 
ЗОДИТЬ ДЕТЯМ, В 
грабатывает нө 
ве недели, ав 
быстрее органи 
те шансов 3 Я 
оторые дости". 
кцин ДЛЯ взр 
ГОДЕ 


Ал 


| 9 
веческого лейкоцитарного ИІ терферо! га. 


— Мощь. Сделайте пере 
 должительностью около пяти 
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озможным. Возбудитель грипиа не 
сульфаниламидов, противовос- 
Но все-таки, если не изле- 
вание гриппом вполне воза 
с гриппа поражает лю 
ной нервной системой, тех, у кого сни 
организма, пожилых людей, 
В профилактических целях В 
эпидемии пелесообразно зака- 


одетавляется В 
Я антибиотиков, 

паратов. 
предить заболе 
вую очередь виру 


ей @ истощен 


пывать в нос по Д 


что с интерфероном в организм 
могут попасть вирусы гепатита или СПИДа. Это мне 
ние не соответствует действительности: процесс изго- 
товления этого препарата полностью исключает такую 
вероятность. Профилактическим свойством обладают 
также производные аминоадамантана (мидантан, реман= 
тадин), если их принимать по 0,1 г в сутки в течение 
всей эпидемиологической вспышки. Не стоит забывать 
0 витаминах — регулярный прием аскорбиновой кисло 
ты и поливитаминов позволяет избежать не только грип- 
па, но и банальной простуды. А старинные домашние 
Средства — сок черноплодной рябины, черная сморо- 
Кета были и остаются испытанными союзниками вра- 
- чей. 
Что же касается лечения гриппа, то чаще всего вра- 
Чи прибегают к так называемой отвлекающей терапии. 
Она не только помогает снять неприятные ощущения, 
но нередко не позволяет болезни развернуться во всю 
д сном теплую ножную ванну про- 
минут, добавив в воду 
сухую горчицу, и наденьте шерстяные носки. Вьшейте 
торячий чай с лимоном, который оказывает антисепти- 
Я рдо потогонным действием об- 
и 
‹аном кипя кои чеснока дри 
адка и остудить до А 
ком 


ществуют опасения, 
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ВВ <= Можно воспольоо по 


атых соков. Можно воспользоваться гомеопатич 


ми средствами — циннабсином, тозилотреном, Они Пре. 
пятствуют развитию тонзиллита, снимают отек СЛИЗИ. 
той оболочки носа, улучшают отток слизи. Не полЬзуй. 
тесь носовыми сосудосуживающими средствами (нафт, 
зин, санорин, галазолин) более пяти-шести дней ПОД. 
ряд, так как лечебная эффективность их снижается, а 
взамен может возникнуть зависимость от них. Стоит 
предостеречь от еще одной распространенной ошибки 

— не прогревайте пазухи носа горячей солью, песком 

или яйцами. Тепло активизирует воспалительный про- 


цесс и может привести к увеличению гнойного содер- 
жимого пазух. 


ЕСЛИ ВЫ ВСЕ-ТАКИ ЗАБОЛЕЛИ ГРИППОМ, 
‚ ТО ДОЛЖНЫ ПОЛУЧАТЬ: 


= обильное питье в виде горячего чая, клоквенногд 
или брусничного морса, щелочных минеральных 809 
(боржоми с молоком); 


® жаропонижающие средства — парацетамол, СОЛ 
пафлекс, бруфе, антигриппин; 


® при сильном насморке носовые капли — нафті 
зип, галазолии (три-четыре дня); 
ө аскорбиновую кислоту, витамины. 


ЗЕЛЕНАЯ АПТЕКА 


Многие люди предпочитают бороться сгриппомне 
только аптечными препаратами, нои старыми, хоро- 
шо испытанными средствами. 


Напиток из шиповника. Сухие Ягоды шиповника | 
астолочь. На один литр холодной воды используют | 
р столовых ложек ягод, Поставить на огонь, кипя_ 
ПЯТЬ ь минут. Настоять, укутав, восемь- 
паар ат пить с медом, вареньем, сахаром. 
Бе Е, постепенно уменьшая 5” 
в течение | НЫ 


мов. 


Да, ШИПОВНИ 


Галь стакано 


ав День. 
Прополис. К 
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иной. Приготовить смесь из равного ко- 
липы и плодов калины. Две столовые 
‹ипятка и дать 


9 Липа с кам 
личества цветов 


У ра 
жки смеси | 
ояться 15-20 минут. Процедить, пить горячим. 

Г 


Малина обыкновентая. Используется как в различ» 
ных сборах, так и отдельно. Сок малины с сахаром — 


ЭС Тац хорошее потогонное и освежающее средство. Настой 
ане | рецепту: одну сто- 


звести двумя стаканами Е 


Ячей щи малины готовится по следующему 
О Соль „ ловую ложку сухих ягод заварить стаканом кипятка, 
Е: 4 дать настояться, процедить. Принимать по стакану наз 


ню г НОЙнору {стоя на ночь. 
Малина с медом. Взять по одной столовой ложке 


меда, шиповника, малины, смородины. Перемешать, 
| Залить стаканом кипятка. Настоять, пить по два-три 

ЛИ ГРИППИ раза в день. 
АТЬ: . Прополис. Кусочек величиной с горошину держать 
у во рту по три-четыре часа в день. Можно использо- 


чая, КЛОКА вать обычный кусковой сахар, пропитав его спиртов 


иинеральный вым экстрактом прополиса. 
Пихтовое масло. Хорошо втирать в воротниковую 

рацет амол ё зону спины, груди, сочетая массаж с ингаляцией. Для 
ингаляции в эмалированную кастрюлю с кипятком до- 


бавляют три четыре капли масла и вдыхают пар, наз 
крыв голову полотенцем. При насморке закапывают в 
каждую ноздрю по три капли пихтового масла два-три 
раза в день. 

Сырая редька. Нарезать тонкими ломтиками и по- 
сыпать сахарным песком. Появившийся сладкий сок 
принимать по столовой ложке каждый час. Натереть 
редьку на терке и отжать через марлю. Смешать один. 
литр сока с жидким медом и пить по две столовые 
ложки перед обедом и ужином. а 


апли = 
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ЖИЗНЬ 


СТ, Н евр 
НА ПОЛНОМ ПАНСИОНЕ боди 
НОКИ | 
знестве. 
озера кли у чел 
У й 
Как быть человеку, который честно прорабо- ватные п 
талвсю жизнь, но на старостилетосталсяодин шоневроло. 
неможет сам себя обслуживать, заним неком сл прини; 
присматривать и некому помогать? Эту пробле= азланс 
му. наш корреспондент обсуждает с директоре тащ А ИО] 
московского пансионата для ветеранов труда с Т, ег 
№ 19 Борисом Васильевичем БАЛИХИНЫМ. [| \. Га 
< ЫМ Маал 
а) ре; 
== Кто ваши пациенты — только ветераны труда ИЛИ ув Печ 
любые пенсионеры? я б, по 
и’ ‘ОК 
— Как правило, к нам направляют ветеранов труда № ® Ленсу 
Правда, сейчас часть пациентов мы принимаем из ДО \ 4 259; 
мов ночного пребывания. Всего в пансионате на сегод! Е ° © 


няшний день находится 380 человек, но рассчитан он 
на 450. Средний возраст — 80 лет. М еще есть один 
очень важный момент: к нам можно попасть только с0 
ропискои, потому что пенсионеры содер: 
бюджета города Москвы. 
остояние здоровья ваших пациентов? Ка 
если во время пребывания в вашем па 
потерял рассудок? инт 
понимаете, здоровье шода 
Проявляются различные забо 


столичной п 
жатся за счет 
— Каково с 


вы поступаете, 


человек 2 


Милосердие 


язанные С их преклонным возрас- 
жалобы на малую подвиже 


первую очередь 
] олезненность ног, рук, спины. Ну из кони 
| бы. При поступлении состав” 


потом в соответствии © 
ачается под- 


1001р, 
слабое зрение, 


я история болезни, а уже 


яетс Е 

19 г лениями наших врачей-терапевтов назн 
держивающее лечение. 

сть врач-стоматолог, оку® 


Помимо терапевтов у нас 6 
невропатолог, работает лаборатория: В случае 


АН СИ0 ЛИСТ, 
К необходимости приглашаем других специалистов. Ме- 


дицинские препараты мы получаем В достаточном ко= 


личестве. 
Если у человека в связи с возрастом появляются Не“ 


адекватные поступки, агрессия, мы направляем его В 
психоневрологический стационар. После лечения Коз 
Миссия принимает решение: или он возвращается об- 
ратно в пансионат, или, если признаки заболевания проз 
трессируют, его направляют в психоневрологический 


интернат. 
— Какая предусмотрена плата за пребывание в пан- 
сионате? э 
ние, одева- 


— Мы обеспечиваем четырехразовое пита 


№, обуваем, покупаем предметы гигиены. В качестве 
исляется на счет пан” 


Оплаты 75% пенсии пациента перечт 
собственные 


сионата, а 25% он получает на руки на 
сть дети или близкие 


Нужды. Даже если у пенсионера е 
Родственники, с них никаких денег мы не берем. Быва- 
З т, правда, случаи, когда бабушка заключила договор, 
ПО которому ее обязуется пожизненно содержать, наз 
пример, внук в обмен на переоформление квартиры. 
’ Шри таком раскладе ему приходится платить полнос- 


— тью каждый месяц почти 8 тысяч рублей. 
какие необходимы документы, чтобы получить 
зрешение на пребывание в пансионате и куда нужно 
уратиться? е 2 

В Отбором людей, ко: А $ 

— Отбором шодей, которые поступают к нам, зани» 


Оо равления социальной защиты насе- 


НЭ 
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ления (РУСЗН), это их функция, В 


08 
написать заявление с просьбой мо к ИТА 
пансионатов Москвы. В РУСЗН рассма о Н фи С 
заявление, и, если человек признается ыы. н ат и 
уходе и жилье, он проходит медицинскую на: | РИ г. К 
К орет акт обследования хи ] не е ма 
условий. После сбора всех необх |. 
выписывается Кс И С ЭТИМИ докум Й ае а 
прибывает к нам. Ч | гаш Е 
Здесь его осматривает врач. Потом мы заключи ЩИ т 
договор на социальное обслуживание в обмен на 75%  весотрУДНИ К 
пенсии. Из этих денег формируется внебюджетный |итяв анСИО! 
фонд, который мы расходуем на самих же пациентов, Джен ска 
— Разрешены ли посещения? ертных напит 
== Посещения мы разрешаем каждый день, немного пациентам. 


ограничивая по времени, чтобы дать возможность лю» 
дям отдыхать. Сами пациенты могут свободно’ поки 
дать территорию пансионата. От них только требу 
заявление с указанием места и времени своего пребыг 
вания, а также контактный телефон. Каждому пациен 
ту при желании предоставляется месячный отпуб® 


можем. Вот | 
ной рабо’ 


е ЛЬ 
Кстати, в случае, если человек находился в отьезА У ко 
или больше 15 суток пролежал в больнице, пенсия от р Пол 
дается ему полностью. УВелич 


— Расскажите, пожалуйста, об условиях содержа” 
ния ваших подопечных. 


— Комнаты . 
нас небольш 
проживают в 
| по одному, 


п, Ну 
Чмок } 
Ховари ) 
мых до № 
А ета 


Лько требует 
своего преби 
кдому пацие 
тны отпуск 
ся в (отъезде 
е, пенсия 0 


щим образом. 


Милосердие 


Рающими в одной комнате — настоящая пробле- 


онч иной ссор чаще всего бывает какая-нибудь ме- 
2 


В палатах стоит хорошая современная мебель, для 
лежачих больных специально завезены функциональ 
ные кровати, которые позволяют менять угол наклона 
и создавать максимум удобства. Белье перестилается 
каждую неделю или чаще — по мере загрязнения. Для 
лежачих больных на большую сумму закупаются пам- 
персы. У нас работают терпеливые, добрые и гуман- 
ные сотрудники. Некоторые медицинские сестры тру- 
дятся в пансионате по 30 лет — настоящие старожилы. 

Должен сказать, что к нам попадают и любители 
спиртных напитков. Такие люди, конечно, мешают дру- 
Тим пациентам. Отчислить выпивох мы, естественно, 
не можем. Вот и приходится заниматься с ними воспи- 
тательной работой. 

В пансионате есть библиотека, во всех холлах и в 
некоторых палатах стоят телевизоры. У нас прекрас- 
ный клуб, в котором мы частенько устраиваем концер- 
ты. Несколько слов о питании. Мы стараемся, чтобы 
Пища была полезной и здоровой. Если пациент не на- 
‘Дается, увеличиваем ему порции. И я могу точно ска- 
Зать, что у нас никто не похудел, даже наоборот — мы 
заказываем одежду только крупных размеров. 

Должен сказать и о грустном, но неизбежном — о 
Смерти. Мы провожаем умершего в последний путь и 
полностью оплачиваем ритуальные услуги. Таким об- 
разом, наш пациент не только проживет достойно свои 
последние дни, но и похоронен будет соответствую- 


«үэ? 
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ЖЖЕТ И КУСАЕТ 
ЗАТО КАК ЛЕЧИТ! 


Е ‚ Травма 
СА 
ПОДЕРЖИ КРАПИВУ — ОБРЕТЕШЬ е 926 
БЕССТРАШИЕ еы М), бро 
Все знают эту жгучую траву — обитательницу реч. Мы Корни 
ных берегов, дорожных обочин, оврагов, канав, зате "кого "кой | 
ненных влажных мест. Одни считают крапиву сорня аре га Табе 
ком и стараются истребить, другие с удовольствием Л о 


собирают молодые листья и варят из них зеленые щи» р 
Готовят полезные витаминные салаты. А в банях краз 
пивным соком и отваром моют голову, чтобы лучшё 
росли волосы. В старину бытовало поверье: если на 
рассвете подержать в руках стебли отцветающей кра 
пивы, обретешь бесстрашие. 29 

Этот многолетник с длинным ползу ты Ба. . 
_ высотой поста 15 м Ко то крем- 
‹рыты маленькими волосками, проп Г Крема 
СЯ се Э оиголочки пронзают кожу, и 
мом. Когда такие микр иле 


Зеленая аптека 


| ытекает жидкость, содержащая муравьиную 
из НИХ йе и вызывает сильное жжение. 

ой Почему в народе крапиву издавна называют жгуч- 
ойи кусачкой. 

СА территории России насчитывается около 10 ви- 
дов крапивы. Наиболее распространены жгучая, дву- 
помная, коноплевая и узколистная. Из некоторых сор- 
тов производят волокно для изготовления веревок, бе- 
чевок и грубых тканей. Молодую жгучку хорошо едят 
животные в качестве силоса. Исключительное умение 
кусачей травы приспосабливаться к почти любым по- 
чвенно-климатическим условиям свидетельствует об ОГ- 
ромной жизненной силе. 


ЧТО УМЕЕТ КРАПИВА? 


Удивительные свойства этого растения известны с 
древних времен. Диоскорид рекомендовал его препа- 
раты при воспалении легких, задержке мочеиспуска- 
НИЯ, желудочно-кишечных расстройствах, нарывах, кро- 
Вотечениях, травмах. В арабской медицине листья приз 
менялись при заболеваниях селезенки (вместе с уксус 
0м и медом), бронхиальной астме, язве желудка, заз 
Сахаренные корни — при кашле; в китайской — ДлЯ 
очищения тонкой кишки, при подагре, в качестве слаз 
бительного. Тибетские врачеватели также назначали 


Крапиву при хронических запорах, Е. т 

атеросклерозе и дерматите. В ое 
ия. 0: а 

Е случаях отравлен 

епрописывали в слу х камнях. На Руси стра- 


т чны 
лепсии, почечных и печено Е х 
дающим ревматизмом нажаливали жгучкой больные ме 


т х обыкновенным керосином (чередо- 
оо день нажеливать, другой — натирать), а при 
или крапивный сок и затем посьшали обоз» 
а Ира альком. С крапивными вениками хо- 
ЕН 926 ол. ли суставы. 

‘свойства растения способств 
ранения. скоропортящихся про, 
тем на лошадях в Мо 


уют = 
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Цетербург доставляли с Каспия и Волги ой 
битых внутри и обложенных снаружи крапавой м 
ние месяцы высушенные и растертые в порошок 
тья добавляли в корм курам для увеличения | 
кости. Из волокон получали парусную материю Нос. | 
Лейпциге в ХУШІ веке работала фабрика по прок), Е 
ству. крапивных тканей. 


В листьях крапивы есть дубильные и белковые ве И 
щества, муравьиная и аскорбиновая КИСЛОТЫ, ГЛИКо. 
зид уртицин, каротиноиды, хлорофилл, тистамин, Воск, 
крахмал, камедь, ситостерин, соли железа, кальция, 
Крапивные препараты обладают выраженными гемос- 
татическими свойствами, что связано с наличием В ЛИ- 
стьях витамина К, который стимулирует выработку, в 


печени одного из важнейших факторов свертывания 'итрение, ак 


крови — протромбина. Крапива улучшает кровообра- ўву испол 
щение, понижает содержание сахара в крови, в комби- ой 
нации с настоем опилок карликовой пальмы использу желудочно 
ется при лечении заболеваний простаты. 


{ еЗНЯХ се 
По питательности ее можно сравнить с бобовыми. К аира е 
Е 2 апив 
тому же крапива — поливитаминное растение. Витами Упс 


на С в весенних листьях крапивы в два раза больше, 
чем в черной смо 


родине. По количеству каротина и " рапивы 
фитонцидов крапива превосходит морковь и щавель. 7 Ранней 
Белков в свежем растении до 3%, в сушеном — до 20 (в ки В; 
капусте и салате меньше!), 100 г крапивы содержит Ў 
А,1 мг железа, 1,3 мг меди, 8,2 мг марганца, 4,3 МІ “Ник. 
бора, 2,7 мг титана, 0,03 мг никеля, в семенах присут- Помер 
ствуют жиры и углеводы. 


Вытяжки из листьев обладают многочисленными к 
лечебными эффектами. Они улучшают кроветворение ў 
устраняют анемии, поскольку содержат быстроусвоя> 
емый комплекс железа с протеином. Настой показ 
при воспалительных заболеваниях различных орган 

ставов (при ревматизме, подагре, артритах), кожи 1 
Г. тых оболочек. Благодаря кремнию, орг: 
Саг там, витаминам и микроэлементам препараты 
Т ИИ епляют иммунитет, защищ, 

крапивы УКР адиации. 
из кр ’ воздействия радиацу 
от аллергии, В 


Е 


Зеленая аптека 


пива очищает кровь, известно с древних 
0 тверждается современными исследования“ 
ти ПО Ч Р Е 
ие сня выводит соли тяжелых металлов, а 
кр елевой кислот (“ви- 


МИ. 5 чевой и щав 
Орла а ЕО орной — соли мо сарса 
Д0 и" камнеобразования). Экстракт крапивы вхо- 
іме е тв состав препарата аллохол (его принимают по 1-2 
я ие і е 3 раза в день после еды при заболеваниях пече- 
И х 


и желчных путей). 


удаляют шлаки, быстро накапливающиеся при пере“ 
рузках (молочная кислота, ураты). При регулярном 
\ лотреблении сока весной улучшаются работоспособ- 

сь и пищеварение, укрепляется память, повышает- 


ОВ Свертыми! сд наст 

чает крово К роение, активизируется деятельность почек- 

не ое, рапиву используют в профилактике и лечении ди- 
Е а, сердечно-сосудистых заболеваний и расстрой- 


1 
ТЬМЫ ИСЛОЛ СТВ о й 
МЕ ЮУ 23 поджелудочной железы. Отвар корней полезен при 


а 
Ме, болезнях сердца и желудка, в старинных трав: 


НИК 1 
рах крапива упоминается как противораковое (сред: 


тья Ц рапивв Бацодавливаю в период песни а 
оосо т ранней весной или осенью. Самый простой 
) сушки: свежие зеленые стебли с листьями сре 
связать вениками, подвесить в тени в хорошо про- 
иваемом помещении. Через 3-5 дней собрать в бан 
Или бумажные пакеты. | й м 


ветятся и потер; 
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КРАПИВНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


Почти все рецепты, которые вы сейчас п Е 
те, нам прислала из Архангельска С Пошта 


2 34 ветла д Т ( 
сандровна Бобкова. Она пишет: “Моя баба А ое бол 
сия Егоровна Ложкина имела одно любимое зон / 1а80М 

16 


— собирала крапивные рецепты, 
циальную тетрадь. Из книг, журналов, на приемах Й 
врачеи, а то и просто — во время разговора со знако- 
мой бабой. Однажды я спросила у бабушки, почему 
ей любы эти рекомендации. Она сказала: “Меня ҳ 
крапива во время войны вылечила! Желудок болел д 
и по-женски нелады, так я начала крапивку пить и 
есть. А потом уж втянулась: как про нее услыш, 
сразу запишу”. Посылаю вам некоторые крапивние 
рецепты из бабушкиной тетрадки”. 
Спасибо, Светлана Александровна! Вы - нам, а 
мы — читателям! 
При заболеваниях органов дыхания (ОРЗ, бронхит) 
® Чайную ложку цветков крапивы залить 2 стакана: 
ми кипятка, настоять 30 минут, процедить. Пить в ка 
честве отхаркивающего средства. 
• Смешать лист крапивы и лист мать-и-мачехи в рав 
ных пропорциях. Столовую ложку измельченной см 
“си залить стаканом кипятка, настоять в течение часа» 


В 
процедить. Принимать по 2 столовые ложки 4-5 раз 
день перед едой. 


записывая их в сте 


СТОЯТЬ 15-. 
И приема (за 
в (месяцев), 
недель лече 


При желчно- и мочекаменной болезни 

® Сок свежих листьев крапивы принимать внУТР? 
по чайной ложке З раза в день за 20 минут до еды. 

При обильных менструациях и различных кровотеї 
чениях 

е Принимать по столовой ложке сока крапивы 3 
раза в день перед едои. деб 

өе (Соком также следует промывать кровоточащи 

аны, язвы, свищи, пролежни. Можно! 

гноящиеся о А7 свежие листья. | 
кладывать овии, гастритах, колит. 
При малокров т оневищ крапивы 
с 20 г корней и кор 


Зеленая аптека | 


пропа или меда в течение 15 минут. Прини- 7 


Ў а к е" ^ 
Но столовой ложке 5-6 раз в день. 
Л 
ческом нефрите (воспалении почек) 


но 206 , ри хрони я 5, 

Зат. Хр. _, Смешать 5 частей листа и корней крапивы и 3 

лов ва сти корня солодки ГОЛОЙ. столовую ложку смеси 

Раз лат залить стаканом воды, кипятить 15 минут. Пить по 

у с, 080 173 стакана 3 раза в день. 

ска 04 1 : При заболеваниях почек и мочевыводящих путей 

Хеу А 0 Смешать лист крапивы, траву зверобоя проды- 
док бое рявленного, лист подорожника, плоды шиповника в 


крапивку пећ равных частях. 3 столовые ложки смеси залить 0,75 Л 
ПРО нее от Холодной воды, довести до кипения, кипятить э ми 
порые край пут, настоять 15-20 минут, процедить. Выпить за день 

Е 53571 приема (за 20 минут до еды). Лечение длитель- 
ное (6 месяцев), прерывистыми курсами (через каж- 
138 недель лечения — 10 дней перерыв). 


Мочегонное средство 
‘лить 2 са | т Смешать по 1 части листа крапивы, листа брусни- 
ам › Листа толокнянки и 1,5 части плодов жостера- 2 
Столовые ложки смеси залить 0,5 л кипятка, настоять 
5 часов, процедить. Пить в теплом виде по 1/2 ста- 
раа З раза в день перед едой. 
_° Смешать по 1 части листа крапивы, травы хвоща 
Полевого, почечного чая и 2 части травы спорыша. | 
толовую ложку смеси залить 300 мл кипятка, кипят 
ПБ 5 минут, настоять 4 часа в теплом месте. Прини- 
ать по 1/2 стакана З раза в день за 15 минут до ед 
мочевого пузыря) — 
апивы жгучей; по 2 


Смешать З части 
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Общеукрепляющее средство 
® 200 г крапивы, 


собранной до цветени 
майской), залить 


0,5 л водки или 50-60 е к 
горлышко бутыли завязать марлей или тое а 
Первые сутки держать на окне, затем 8 суток в А 
месте. Процедить, отжать. Приним Е 


ать по чайной лож 
ке за 30 минут до еды и чайную ложку на ночь при 


старческой немощи. Использовать всю бутыль. 

® Срезать стебли крапивы с листьями (примерно 2 
см сверху, лучше в апреле-мае), промыть, мелко поре | дарител 
зать, сложить, не утрамбовывая, в литровую банку і |? 
залить холодной кипяченой водой и настоять 10 часов | ШРИ бесс 
Пить настой с компотами, соками. Средство очищает | #29 г сем 
кровь от аллергенов, а также благотворно влияет на минут, н. 
работу кишечника и успокаивает нервную систему. И Мед ИЛИ 


При крапивнице, экземе и чирьях 1 Ели заны 

® Рекомендуются отвары и ванны с крапивой. Ели 
при питье отвара листьев уменьшается мочеотделение шш 
и возникает запор, то к крапиве следует добавить оду 
ванчик и цветки терна в равных количествах: 2 СтОЛо» 
вые ложки смеси залить: 2 стаканами кипятка И за 
рить в духовке в течение 2-3 часов. Пить по 1/2 стака 
на З раза в день. 


При геморрое 5 
ө Смешать по 2 части травы душицы и коры р 
шины и 1 часть листа крапивы. Столовую ложку К. 
Залить стаканом кипятка, кипятить 5 минут, нае й 
(4 часа в теплом месте. Пить в теплом виде по 
стакана 3 раза в день за 15 минут до еды. 
“для рассасывания рубцов на коже г. 
= Смешать в равных частях высушенн саа 
"двудомной, цветки календулы, Лист та р 
о, цветки аптечной ромашки» 


Зеленая аптека 


ы, сверху обернуть, как компресс. Процедуру 
леду проводить 2-3 раза в день. 

— Для профилактики маточных кровотечений 

| апивы (аптечный препарат) 


® Жидкий экстракт кр 
принимать по 30-40 капель в 1/4 стакана воды за 30 


т ДО еды. 


Тур ( аў При эрозии шейки матки 
Ромы  Ватный тампон, смоченный соком свежих листьев 
В о крапивы, осторожно ввести во влагалище (необходимо 
І Настя предварительно посоветоваться с врачом!). 
Ср 4 При бессоннице 
м ® 25 г семян крапивы залить 200 мл воды, кипятить 


10 минут, настоять в течение часа, процедить, доба- 


вить мед или сахар по вкусу. Пить на ночь. 


Если заныли старые раны 
— * При появлении боли в местах ст 
’ реломов измельчить свежую крапиву, 
ное место, сверху прикрыть лопухом и з 
При кровохарканье и легочном кровотечении 
• Смешать по 2 части цветков бессмертника, травы 
буквицы лекарственной, травы горца перечного (водя = 
— Вой перец), коры дуба, корня кровохлебки; по 3 части 
° коры ивы, листа крапивы, травы перечной мяты 3 сто- 
5 л кипятка и настоять в 


° ловые ложки смеси залить 0, 
| термосе в течение ночи. Принимать 3-4 раза в день, 


_ОХладив до комнатной температуры: 
— При атрофическом рините 
— ® Смешать по 2 части листа эвкалипта прутье 


ов коровяка скиптровидного и 1 ч 


арых ушибов и пег 
наложить на боль- 
абинтовать. 
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ложку смеси залить 1,5 стакана кипятка, 
часа, процедить. Выпить за сутки в 3-4 П 
минут до еды). Курс лечения — 8 недель. 

® Смешать лист крапивы 


настоя, о 
риема (за) 


и лист березы в 
пропорциях. 2 ст. ложки смеси зав 
кипятка, 


равных 
арить 1,5 стака 
настоять в течение часа, процедить, добавить. 
1/2 стакана свекольного сока. Выпить за сутки в 34 | 
приема за 20 минут до еды. Курс лечения — 68 не Смеша 
дель. Щы. 2 

При поносах ка, настс 


И 


® Смешать лист крапивы, лист грецкого ореха, лист (пана 4 ро 
перечной мяты, лист черники в равных пропорциях. ление, 
Столовую ложку смеси залить стаканом воды, кипя аыео н 
тить 20 минут, процедить. Принимать по 1/4 стакана 


В началь 
3-4 раза в день. Е * Рекомеј 
При хронических запорах  постақа 

® Смешать по 1 части листа краиивы и цветков тЫ и Нужн 
сячелистника и З части коры крушины. Столовую лож № о 


КУ смеси заварить стаканом кипятка, кипятить в тече. 
ние минуты, настоять полчаса, процедить. Пить по ста 
кану на ночь. Курс лечения — 2 недели. 


При хроническом холецистите 


® Смешать по 2 части листа крапивы и плодов Ши 
повника; по 1 части травы спорыша, корня синюхи 
голубой, травы володушки золотистой. 3 столовые 
ложки смеси залить 0,75 л кипятка, настоять в термо? _ 
се 2-3 часа, процедить. Выпить за день в 3-4 прием 
(за 20 минут до еды). 3 
ри импотенции | ЕН У 
Настоять 200 г семян крапивы в 0,5 
ноградного вина в течение недели. Г ини? 
} А ж | 


са № 
3 МАХ 
у 


Грецко ГА 
равных тщ 
"аканоу О 
Мать по [4 


х 


пятить на сл 


Ух А ра 


Зеленая аптека 


дечной деятельности 
КУ молодой крапивы перед цветением срезать вер- 
шки вместе с листьями, высушить в тени. ә столо- 


х ложек измельченной травы залить 0,5 л воды, ки- 
абом огне 5 минут, пить по полстакана 4 


за в день, подсластив по вкусу. 


тля улучшения сер 


При истерии и эпилепсии 
е Смешать 2 части листа крапивы и 1 часть травы 
алить стаканом ки- 


душицы. 2 столовые ложки смеси з 
Принимать по 1/4 


пятка, настоять З часа, процедить. 


стакана 4 раза в день. 
Лечение длительное, прерывистыми курсами (через 


каждые З недели лечения — 10 дней перерыв): 


В начальной стадии варикоза 

• Рекомендуется пить 2 раза в день утром и вече- 
ром по стакану настоя листьев крапивы двудомной. При 
этом нужно соблюдать молочно-растительную диету? 


веществ - 


Для улучшения обмена а тя 
• Принимать по полстакана сока крапивы со СТОЛОТ 


вой ложкой меда 3 раза в день. 


При сахарном диабете 

® Смешать по 2 части лист 
ванчика; по 1 части травы коз 
рожника. 2 столовые ложки смеси З 
пятка, настоять З часа, процедить: Пр 


стакана З раза в день. к 

Лечение длительное, прерывистыми курсами (через 

каждые З недели лечения — 10 дней перерыв). 36 
лист одуванчика, лист 


в равных частях. Столо- 


а крапивы и корня одус 
лятника и листа подо” 
алить 300 мл киз 
инимать по 1/2 


ние» № 1, 2005 г. 


ры, настоять 2 часа, кипятить на слабом огне Он 
нут, остудить, процедить. Принимать по стака | 
ра 2-3 раза в день перед едой. 

В период рубцевания свищевые ходы промывать 
соком свежих листьев. 


Е * 
НУ отва | 


Для полоскания полости рта 
® 10 г листьев крапивы залить 1/2 стакана кипят. 
ка, настоять 10 минут, процедить, остудить. 


Внимание! Препараты из крапивы. противопоказа- 
ны людям с повышенной свертываемостью крови, боль- 
ным гипертонией, женщинам, страдающим полипами 
матки, а также беременным! 


Косметические рецепты тоже нашлись в бабуш 
киной тетрадке. О них мы расскажем в другой раз. 


ес 

Поэт сказал о крапиве красиво, 
загадочно: “Темней изумруда, свет 
лей изумруда, пришла, как царевна, 
незнамо откуда”. 

Правда, люди по-прежнему ее сто- 
ронятся, опасаясь обжечься, стара- 
ются вырвать с корнем, чтобы боль- 
ше не росла. И забывают народную 
мудрость: “Одна крапива заменяет 
семерых врачей”. Но все невзгоды 
изумрудной царевне нипочем! Благо- 
даря длинному корневищу с подземными побегами она 
вырастает на старом месте вновь и вновь. Чтобы ле- 
чить нас, кормить, делать красивыми и счастливыми, 


конечно. Ирина АНДРИАНОВА. 


Контролируйте свое давление 


«МОЛЧАЛИВАЯ» 
ГИПЕРТОНИЯ 


Среди причин ранней смертности, одно И. 
(первых мест занимает инсульт. Он вісвою оч! 
р 


едьчасто бывает следствием не леченной ил 
о леченной гипертонии: Об этом наш кор 

ндент беседуетс доктором медиц г 
‚, профессором Алексеем, Павло 


= 


— Сегодня примерно 40 процентов взрослого насе- 
ления России — гипертоники. Отчего так, Алексей Пав- 
лович? . 

— Не надо думать, что только У нас столь расирост- 
ранены сердечно-сосудистые заболевания. Это = одна 
из основных медицинских проблем любой, даже самой 
благополучной страны: Но уж в чем мы точно впереди 
планеты всей — так Это В беспечном отношении к соб- 


_ ственному здоровью: Гипертоники прекрасно знают, что’ 
1х болезнь может привести к инсульту или инфаркту- 
ожет и не привести, оставаясь хронической 
_ с которой вполне можно жить. Но для этого. 
: — потрудиться над собственным здо-. 
ино: контролировать, и держать в узде. 
ное давление, нормализовать с 


5а 


а давление не очень повыш 


о У С тэ 
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же постоянно прислушиваться к каждому недомога, 
нию. 

— Коварство гипертонии как раз в том, что она це 
болит. Но это — как ржавчина, которая не беспокот и чело 
дурного автомобилиста, пока у его машины дно не про- 
валится. Да, от гипертонии самой по себе никто не 0 
умирает. Но от последствий умирают — чаще, чем от (0 Алексе 
чего-либо другого. Ведь при этой болезни страдают, К. здор 
прежде всего, сердце, мозг, почки. Сначала развивает: етв ГИП 
ся гипертрофия сердечной мышцы, затем = коронар- тол че 
ная недостаточность, атеросклероз и, как следствие, Прежде 


инфаркт. Гипертонический выстрел в мозг часто ведет калорий 
к инсульту, в почки — к тяжелой почечной недоста- а 
точности. Так что не замечать своего давления позво- ИИ Се 
лительно, пожалуй, только ребенку. 1 Внимате 
АНИ ДОЛЖ) 


— Выходит, гипертония — недуг возрастной? 
— Нет. Хотя миф о том, что давление повышается а 0; ПТИЦ. 
возрастом, необычайно популярен. Однако сегодняш- а ель) зе, 
ний подход таков: не существует возрастного давле- ау уе отно 


ния. Если у человека, независимо от возраста, давле КТО 
ние выше 140 на 90 — его надо снижать. Үс ср › 
Доказано: в основе развития гипертонии — наслед: в екл, 
ственная предрасположенность. Человек, у которого у 0бяза. 
от давления мучались оба родителя, имеет, к сожале- Т ТВ д 
нию, большой шанс получить этот подарок по наслед- № ТНо ис 


ству. А вообще всем, но особенно тем, у кого это 24 
мильный недуг, надо мерить, а главное — беречь д4 
ние смолоду. Если оно совершенно нормальное, хона 
ролируйте его раз в 5 лет, если высоко не. 
раз в год. Если повышенное — ну регулярн 


такт с врачом.  пожамуйста разобрал 
— Тогда, доктор, помогите, их цифрах, можно 
ся: когда же, собственно, при солто ? 
говорить о гипертонической ке вным считается давле- 
— Сегодня абсолютно норм о нормальное давле- 


Контролируйте свое. давление 


МЕ ож. И только еоди давление 
ше или р 210 на 120, необходимо экстренное 


— пчебное вмешательство. Я не случайно так подроб- 

р! 

и р об этом говорю. Потому что очень часты случаи, 
заметив небольшое повышение давле 


№ ода человек» 
шя, самостоятельно увеличивает себе дозу лекарств. 


Эго очень опасно. 
_ Алексей Павлович, еслі 

за свое здоровье, давайте помож 

избежать гипертонии? 

— Если человек готов 60] 
вать. Прежде всего, следите 
в. СТВО калорий не должно превышать двух тысяч в день 

Зв | (калории сейчас указаны практически на всех продук- 
ў тах). Внимательно присмотритесь к своему рациону» 
2тной? Питание должно быть в основном белковое. Предпона 
тительно: птица, рыба, растительное масло, овощи (не 


Е П 
е меры 
т. авно 


человек готов бороться 
ем ему советом: как 


оться — Я ГОТОВ совето- 
за своим весом. Количе- 


овышаегся о 

о сегоднш | картофель), зелень. Если молоко = выбирайте нежир” 

ного дав ное, то же относится и к сыру. Больше фруктов, больт 
астительную клетчатку: 


ше продуктов, содержащих Р 


‚ста, Дав" Е. 
78 ркулес, свекла, чернослив: 28 
аслї Далее, обязательна физическая нагрузка, хотя Б) 
т отори" по 30 минут в день. Надо свести к минимуму! алои 
1 котор И абсолютно исключить курение. Научиться Е. т. 
к стрессы. Для этого хотя бы несколько раз в дей 
10 минут расслабляйтеср: удобно сядьте, закройт — 
едине... В общем, основное И» ка в. 
Е ь стиль жизни- 


побудьте с собой на 
о еняелся, самое друлное шпаа 
Гораздо легче заглот аблетку, 
| Тупиковый ПУТЬ: Ж 

едва ли не перт 


потом — еще гореть: и 

от аше оодспостей для здоро долетить овон зш 

вало Зеркала достаточно НА 
граммы ‘лишний вес уже и в зеркале виден — 

пара-тройка лишних килограммов 

— Поэтому обратимся к более 


е — изменит 
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больше бедер. Женщинам полезно проверить свор 
стройность так: измеряем талию, затем бе 


дра. Делим 
объем талии на объем бедер. Результат не должен пре. 
вышать 0,85. 


— По данным Центра профилактической медицины 

" ) 

лишь около 10 процентов от общего числа гипертони- 
ков лечатся правильно. Скажите, доктор, хотя бы В 


самом общем виде: как грамотно лечить гип 


ертоничес- 
кую болезнь? 


— Сегодняшний уровень медицины таков, что прак- 
тически у каждого больного можно привести в поря- 
док уровень артериального давления. Сейчас существу- 
ет 8 основных групп препаратов для лечения гиперто- 
нии. И надо четко понимать следующее: очень редко 
Удается добиться хорошего эффекта лишь одним ле- 
карством, чаще всего приходится принимать 2, Зи даже 
А препарата. Не надо этого бояться — это нормальная 
практика, принятая во всем мире. Помимо. артериаль- 
ного давления, надо нормализов 
лицериды и сахар крови. 

Еще очень важно — не ку 
делать вид, что занимаешься своим здоровьем — бес- 
полезно. Это все равно, что прийти к врачу с всажен- 
ным в руку гвоздем и сказать: «Доктор, помогите, мне 
больно!» «Так. давайте, прежде всего, вынем гвоздь», 


— предлагает врач. «Э нет, пусть торчит! А вы лечите, 
доктор, лечите!» 


ать холестерин, триг= 


рить. Курить и при этом 


Беседу вела Ольга ГАНЕЕВА. 


МЎ ‹ИПРОЖИВЕШЬ СТО ЛЕТ, 
У АМОЖЕТ БЫТЬ, И БОЛЕ» 


Прив "А 
Г 52 
оь Тысячу лет назад величайшим 
течения Г  ученым-энциклопедистом средне- 
166: Очень  векового Востока Абу Али Ибн Синой 
1ИШЬ Олид (980-1037), который больше извес- 
ать $ тен под именем Авиценна, была на- 
‚9 писана уникальная книга под назва- 
Д) норка! нием «Канон врачебной науки» (в 
гмо- арте? _ пяти частях). В ней был обобщен пе- р 
остерин, 1 | ’редовой опыт врачевания, накоп- И 
Я |  ленный медиками Древней Греции, Древнего Рима. 
и Древней Индии и других цивилизованных стран. 
А: т случайно «Канон» только в Европе выдержал бол 
Вр и _ 30 изданий и на протяжении многих веков был обяз. 
ус”  тельным руководством для врачей. Большой 
14. Г е труды Авице 
мої Ж ярностью пользовались и другие труды 
808 Книга исцеления», «Книга указаний и вас 


Этот гениальный мыслитель и таланти 
льшое внимание уделял физичес: 


средству профила 


ательно занимающийся физи 
еловек не нуждается ни в ка- 


аж 
СЕТА — так считал Авиценна. Жизнь подтвер- 
ЕЈ 


«Умеренно и последов 
нениями ч 
дила правильность этого утверждения. Ч 
Физические упражнения великий ученый и врач на- 
мым главным условием» сохранения здоро- 


зывал <са оз 
звя Об этом же говорится и в одном из его стихотво- 


рений: 


дупреждение» № 1, 2005 г. 9 
Подвижный, быстрый человек 


Гордится стройным станом, 
Сидящий сиднем целый век 
Подвержен всем изьянам. 
С гимнастикой дружи, всегда веселым будь, 
И проживешь сто лет, а, может быть, и боле, 
М. икстуры, порошки — здоровью ложный путь, 
Природою лечись — в саду и в чистом поле, 
Но, добавляет ученый, «упражнения должны быть 
: соответствующими для каждого человека», и предуп- 
реждает, что «бросивший заниматься физическими уп- 
ражнениями зачастую чахнет, ибо сила его органов 


слабеет вследствие отказа от движений». Эти выска- і критери 
зывания вряд ли нуждаются в комментариях. тво часто 
Любопытно, что уже тогда Авиценна отделил соб- ШЙ, ЛОТОО! 


ственно физические упражнения от физической рабо- ‘изу врачес 


ты, то есть от трудовых процессов, подчеркнув, что ш физкуль 
«физическими упражнениями занимаются только ради быстр 
получаемой от них пользы». й К анатуз 
Изложенное им в знаменитом «Каноне врачебной т ТИЙ 
науки» учение о физическом воспитании — это целая "овал М 
система взглядов на цель занятий физическими уп- | те бани 
ражнениями, их классификация, а также советы по уне сре 
использованию упражнений. В частности, он рекомен, бео Д 
довал включать физические упражнения в режим че- 0) о И л 
ловека на протяжении всей его жизни с учетом состо" У Ное з 
яния здоровья, возраста, телосложения, степени фи- К „Авид 


зической подготовленности, переносимости физичес- 
ких нагрузок, а также климатических условий и дру- 
гих факторов. Все Это ЛЖИ В Снов соврем онок 
рекомендаций о строгой индивидуализации использо- 

физических упражнений как в лечебно-профи- 
Е а целях, так и в целях спортивного совер- 
лакт ; 


ры необходимость для Роста ре- 

Авиценна о но частого движения» и совето 
ерен ) ий после шести лет» с 

нка «ум х занят ты 

не физически сгал: «Когда ребенок нач, 

< " 

енн 

новрем 


о он пр ан двигаться, то надо, 
на ноги 
ОВИТЬСЯ 


Наследие 


сильственных движений, не следует ему 


ть его от на 
г и сидеть до тех пор, пока он сам этого 


авать ходить 
могут повредиться НОГИ И ПОЗВО- 


в пожелает, ибо так 


б; Н 
М А 
СЫ | В специальном разделе «Канона» содержится нема 
Сто КУ ло полезных рекомендаций и для пожилых людей. Так, 
И ный советовал им заниматься умеренными видами 


ажнений (ходьба, спокойный бег, гим- 


к физических упр 
| и др.), причем указывал на 


настические упражнения 


›} 
изре. А их 5 
м, осторожное, постепенное и строго дифференцирован 
Ла его Орау 506 пх использование. Все это актуально и в наши дни. 
и». Эти д. Особый интерес представляют описанные Авицен- 
\риях | ной критерии переносимости физических ‘нагрузок 
координация ДВИ- 


а отделил об, (пульс, частота дыхания, цвет лица, 
’ жений, потоотделение и др.), которые составляют ныне 


зической осн 
ову: врачебного контроля и самоконтроля при заня- 
ДЧеркнув 1 тиях физкультурой и спортом. 
Я только р Для быстрого восстановления сил после напряжен- 
Я ных занятий физическими упражнениями Авиценна ре- 
не врачей! комендовал массаж, рациональное питание, сухие и 
— это И влажные бани, водные процедуры, минеральные воды 
ческими и другие средства, то есть все то, что используется в 
| совети и современной лечебной физкультуре: 
Я оком Огромное значение для сохранения и укрепления 
он р“ здоровья Авиценна придавал, помимо физических уп- 
у: ухом, водой и солнцем» 


ражнений, закаливанию возд 
нию, аутоге 
логии), рационально 
ей и мыслей по этим вопросам за 
устарело, что лишний раз сви- 
наследия великого ученого. 


нной тренировке (по со 
му питанию- 


правильному дыха 
временной термино 
Большинство его ид 
минувшие 1000 лет не 
детельствует © пенноста 


" 


Рецепты зеленой аптеки от Авиценны 
_ Из пяти книг «Канона врачебной науки» Авиценны 
и пятая — посвящены лекарственным сред- 

орой книге дана характеристика прос 
тительного и животного происхождения, | 
тв из минеральных веществ; в пятой книге, 
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описаны сложные лекарства: порошки, пилюли, таб 


летки, микстуры, экстракты, мази и другие формы, 

Следует отметить, что при описании лекарственных 
растений ученый обращал внимание на зависимость 
накопления действующих начал в растениях от места 

“их произрастания, времени года, состояния зрелости, 
от чего в прямой зависимости находится определение 
периода сбора сырья. И сегодня этот метод заготовок 
остается основным. 

В качестве примера назовем несколько лекарствен- 
ных растений, рекомендованных Авиценной и приме- 
няющихся в настоящее время при различных заболе- 
ваниях. 

Аир. Его корневище применялось как мочегонное 
средство при болях в желудке и кишечнике, печени и 
селезенке. 

Сейчас препараты аира используются для возбуж- 
дения аппетита и улучшения пищеварения, иногда ре- 
комендуются для лечения болезней почек, печени и 
желчного пузыря. 

Зверобой продырявленный. Применялся как ра- 
нозаживляющее, а также болеутоляющее средство 
при воспалении седалищного нерва и как мочегонное. 

Сейчас зверобой используется как вяжущее и анти- 
септическое средство при катаральных явлениях же- 
лудочно-кишечного тракта и наружно — как раноза- 
живляющее средство. 

Марена красильная. Применялось водное извле- 
чение в качестве сильного мочегонного средства, при 

болезнях печени и селезенки. 

Сейчас используют сухой экстракт и порошок из 
корня марены при о ото 
болезнях и подагре. Сухой экеть дит в комплек- 


Й ат цистенал. 
сный оа чеха. Листья применялись при каш- 
Мать-и- | 


душье и болезнях легких. 


я используют в качестве отхаркив 
Б. 


енш гла: 
тое средст. 
ъного цит 
тетте 
0ользовал 


№: 


М 


д как МОЧЕ, | 
ечнике, поет 


ТСЯ ДЛЯ 8002 


7 


Наследие 


кровоостанавливающее средство, 


живляющее, 
спиш глаз, трофических язвах, при слоно- 


вой болезни и заболеваниях печени и почек; семена — 
при кровохаркании и язвенной болезни желудка. 
Сейчас листья подорожника входят в состав сбо- 
ров чаев от кашля. Сок из свежей травы, консервиро- 
ванный спиртом, рекомендуют при анацидных тастри 
тах и хронических. колитах. Препарат плантаглюцид 
используется с той же целью, а также при язвенной 


болезни желудка и 12 перстной кишки. 

Полынь горькая. Отвар из травы применялся При 
воспалении глаз, как желчегонное, мочегонное, Лис 
тогонное средство, а также для нормализации менд 
струального цикла; сок свежей травы — для возбуж- 
дения аппетита, при желтухе и водянке; полынное 
вино использовалось для нормализации работы желуд- 
ка, при болях в области печени и живота. 

Сейчас применяют настой, настойку и густой экста 
ракт как средство, возбуждающее аппетит» а также при 
заболеваниях печени и желчного пузыря: 

Солодка обыкновенная. Корни применялись при 
болезнях почек и мочевого пузыря, гастритал, лихо? 


радке и болезнях легких. 
Сейчас применяют препараты солодки ра 

сироп, эликсир, порошок и др.) как отан ноце 

средство при заболеваниях органов дыхания, а 


чегонное: 
как слабительное и МО І 
Хвощ полевой. Выжатый сок из свежего расте 


? ечения язв и ран; наз 
наружно для л 
ся а а — при воспалении печени и же- 
той тр " њав: 
лодка, водянке и кровавом поносе ай 
Не, вощ применяют как мочегонное средство 
Сейчас а к, сопровождающихся 
при ва алительных процессах мочевого пузыря 
зодящих путей и как кровоостанавливающее 
и геморрое. а 
ЕТ Вячеслав НИКО. 
ского 


фей 


ноза 
и воспалЛ 


> к < я 
‚ действительный член Москов 
го общества историков меди 
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С ЖЕМЧУГОМ ВО РТУ 


Открытая белозубая улыбка помогает завое- | 

вывать симпатии окружающих и добиваться ус- _ Ся я 10 

пеха. Что нужно делать, чтобы зубы были белы- 7 Е. Д 
ми, рассказывает московский стоматолог Рат _ моло 
виль Рустамович ГАЙНУТДИНОВ. као Ч 
— ___ М\елЛЬНосС1 
уют На КИСЈ 
тое зави 


— Еще наши предки стремились начищать до жем- 
чужного блеска сокровище, дарованное людям приро- Дано МЫ 
дой. В конце ХІХ века массовое распространение по- и у Прекра, 
лучила методика отбеливания зубов с помощью пере- 
киси водорода. Современный же человек имеет гораз- ЛЬ 
до больше возможностей для соблюдения традиций № 
гигиенической культуры. У Ь зуб 

— Но ведь зубы-то и так у всех от природы белые. м МИ к 

— К сожалению, эмаль зубов меняет цвет, если че- а а 
ловек курит, пьет много кофе и креп- 
кого чая, злоупотребляет сладким и 
шоколадом. Кроме того, эмаль может 
утратить белизну из-за механического 
повреждения зубов или флюороза, то 
’ есть дисбаланса запасов фтора в орга- 
В подмосковном городе Желез- 
например, вода содержи 


_ низме. 
н одорожном, 


| Б 


Советы стоматолога 


пе количество фтора, в результате у жителей 
А тй оттенок, и рыхлая эмаль 


побретают коричневі 
же широко рекламируемые 
содержащие фтор? 7 

любое другое химическое вещество, 


полезен в строго определенном количестве. И в зуб. 
НЫХ пастах находится именно оптимальная доза фто- 
росодержащих компонентов, обеспечивающих защиту 


от кариеса. 
— А при чем здесь кариес? 


лизне. 
— Но для того, чтобы зу 


бные пасты, 
_ Фтор, как и 


Ведь мы говорим о бе- 


бы сохраняли свой первов 


зданный молочно-белый, жемчужный цвет, их нужно 
прежде всего чистить. А если зубы отличаются сверх- 
чувствительностью, ноют от холодного и горячего, ре- 
агируют на кислое и болят от твердого, 19, оказывает- 
ся, многое зависит от чистящего вещества. Когда-то 
не так давно мы использовали зубной порошок. Мел, 
конечно, прекрасный отбеливатель, но, Увы, ОН отли- 
чается высокой абразивностью и легко может испор- 
тить эмаль. Ее повреждение сделает мягкий дентин (ко- 
стную ткань зуба) беззащитным перед бактериями, 
вызывающими кариес. Поэтому не стоит пользоваться 
пастами на меловой основе- Мел — карбонат кальция — 


‘слишком грубый материал для чувствительных К тер- 
еским раздражителям зубов, требу- 


ния. Хорошо, что зубной 
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ческие испытания, проблему чувствительности зуб, 
МОЖНО СНЯТЬ. ) 

— Расскажите, пожалуйста, подробнее о методах | 
отбеливания. 

— Способов отбеливания существует сегодня Очень 
много. В каждой стоматологической клинике предла- 
гают такого рода услуги. Новые технологии позволя. 
ют проводить эту процедуру вполне безболезненно, Но 
современное отбеливание, которое используют специа- 
листы-профессионалы с помощью перекиси водорода 
или лазера, обходится довольно дорого. А главное, это з 


доступно только обладателям здоровых зубов. При 
пародонтозе, кариесе, обнажении корней, наличии тре- 
щин на зубах, плохом прилегании пломб отбеливание 
исключается. Пломбы вообще не могут побелеть, а М [2 каг 
металлические штифты подвергаются коррозии из-за обще н 
перекиси. Отбеливание противопоказано при беремен: рой Ли} 
ности и кормлении грудью, при аллергии на перекис | 

ные соединения. К тому же после подобного) «сеанса 
красоты» чувствительность зубов обостряется: Сло- 
вом, прежде чем решаться на такой шаг, надо посове- 
товаться со стоматологом. 

‚ Самым распространенным средством отбеливания 
служат, конечно, зубные пасты, имеющиеся в со 
ной продаже. Зубные пасты старых времен имели од Е 
недостаток — очищая поверхность зубов, они перц 
ли эмаль, создавая таким образом плацдарм для обр 


о- 
т вскоре темнели сн 
налета, зубь Т 
зования пигментного Та озвращают не только ут 


ені 
ва. Пасты нового покол Б з лит 
раченную белизну, но и прежний тон, ана Е кд 
ачен 4 2 пнНЬ Ш А 54) У < 
Е менее доступ" > 5 
в Ола болео иле панинен йо 
Г и и не АЕ 7 Г 


МАТЬ ИД 


Советы стоматолога 


восстановят естественный цвет, станут блес 


"ее СТЯТСЯ И 
0 м, |. Но надо соблюдать осторожность, потому что 
| А сода — высокоабразивное вещество, способное трав- 

о Одну Ое мировать в. Пользоваться ею следует не чаще од. 

Ке о ного раза в неделю и очень осто- 

гии А, р рожно, едва прикасаясь щеткой с 

зеца уже нанесенной зубной пастой. А 
уют а Е лучше, конечно, применять пасту, 

С н, С содержащую соду бикарбонат с 00- 
Бе ай лее мелкими частицами. Но и ею 
зубов следует пользоваться не дольше ме- 
„Цр сяца, потом надо пасту заменить 
таличиитре обычной. Желтизну зубов можно 
отбеливание | Удалить и добавив в пасту помимо 
побелеть, & соды 1 2 капли сока лимона: 

ОЗИИ и 34 Вообще народные целители рекомендуют натирать а Е 
и береме р Орой лимона зубы, если хотите, чтобы они были — 
А пере! > елыми и крепкими. А употребление лимонов и земля” 

СА ники способствует предотвращению «каменных» отлоз 

го «ое жений во рту. 
етс ЗЕ = ясно, что довести свои зубы до жемчужного со- 
до 000” стояния можно, хотя это долгое занятие. Дайте совет 
м нужно выглядеть привлекатель- 


женщинам, которы 
ными сегодня. 

— Отлынивать 07 
Но маленький дамс 
только красной или роз 
дуут выглядеть белее. Губ 


олетового И коричневого (0) 


гигиенических мер не рекомендую: 
кий секрет выдам. Красьте губы 
овой помадой, тогда зубы бу- 
ные помады оранжевого, фи- 
ттенка придают зубам жел- 


Беседу вела 
Юлия КИРИЛЛОВА. 


я у’ 
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ЭФФЕКТИВНАЯ ПОМОЩЬ 
ПРИ БОЛЯХ В СПИНЕ 


щ ущенийв области спины, которыевы вдругиспы-. 
али, стали причиной того, что вы читаете эти стро: 


` КИ. И все же вы не единственный, кто страдает от 


болей в пояснице. Свыше 90 % европейцев после 30. 


‘лет мучаются от болейв спине. Комуне знакомы ту-_ 7 


_Пая, тянущая боль, которая возникает в позвоночни-! 
кепри стремлении встать после долгого сиденияна і 
·_ одном месте? Кто после длительной работы всад ув. 


р сгорбленном состоянии, выпрямившись, не чувство- } 


 валрезкой колющей боли, какбудтов позвоночнике | 
что-топереломилось? Опытный ортопед доктор Юр- 

_ генФИШЕРв своей книге «Эффективная помощь при. 
’боляхв спине» в доступной форме учит, какнадо пра: > 
вильно двигаться, выполнять физическую работу, | ? 
’ делать самомассажи, водные процедуры; гимнасти: й 


с ее 4-яГраждан : 
акс: 169-03-16. Е-тай: ипіситгрг е55@ти бър 


! 
Боли в позвоночнике угрожают вас: е. 
Ужасно то, что боли в пояснице перестали орть в 


е от них стра- 
дугом старшего поколения. Если ра Д 


егодня все боль- 
илые люди, 10 Сегод 6, 
дали в основном пож а невыносимые боли в 


ся Н г 
ше молодых людей жалуют возрасте числа симито 
спине. Увеличение в_детском уются обследование 


треб 
мов, і для устранения которых Ж 


Очень возможно, что возникновение неприятных, 


Зизидателье 
пи! Более дв 
ини заболет 
Чик этому 
е редко 


элжно было бы послужить сигналом 
ечные инфаркты или раковые забо- 
вляются главными причинами по- 
сти или профессиональных навы- 
ов, теперь эстафету перехватили боли в пояснице. 
Каждый второи рентген в Германии делается после 
жалоб на боли в спине. Это показывает, что заболева- 
ния позвоночника не только стали «народной эпидемия 
ей номер один» И представляют угрозу для каждого, 
нои ведут к миллиардным расходам в системе здраво- 
охранения. При этом тенденция роста только усилива- 
пса Это увеличение количества заболеваний в Весов 
коразвитых индустриальных странах можно назвать 
драматичным. Частота заболеваний повышается 1) Са 
мый созидательный период жизни человека — до соро- 
ка лет\ Более двух третей всех возникающих В процеса 
Се жизни заболеваний межпозвоночных дисков уже стаз 
новятся к этому времени причиной сильных болей. 

Очень редко боль распространяется равномерно 
Вдоль всего позвоночного столба. Обычно она со6ре 
Дотачивается в двух точках: поясничном и шейном от- 
делах позвоночника. Почти две трети всех болей в спи 
не начинаются в поясничном отделе 
Просторечье называемого «поясницеи». 
Обычно говорят: «получить удар в 
ло трети осложнений наступает В 


е по 
головной боли. Боли В груда оаа в слу. 
| е 2/ 
составляют едва ли не мене кажется” 


что несведущим ед а малистами. Г 

представляют (сог 

вающих наиболь- 
ов нашего тела. 


те, уже Д“ 
Так, серд 


тери р 


чаев. То, 


ные позвонки 1 
бой один из самых 
шую нагрузку СР двухсот ] 
Свыше ста зв еВ, та ороны, создать опору | 
огоз ИЯ обеспечить нам возі 
ины болей в спине = 
Известно бо 
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идет не о классических болезнях, как, например, к | 
матизм или перелом позвоночника, которые бывают. 
вызваны совершенно определенными причинами, но И 
повседневных нагрузках, становящихся причиной по. 
чти что 80% всех болезней. 
Насколько разнообразны причины, настолько же (и Т жен Н 
различен и характер боли: чаще всего встречается ту- А х стру! 
пая, трудно локализуемая, тянущая боль: И, напро № облад: 
тив, локальные, колющие, почти точечные боли срав- у 
нительно редки. Наступающая С регулярной периодич- 
ностью изнуряющая боль в поясничном отделе позво- 
ночника носит название «люмбаго». В отличие от нее наше вре 
острая, внезапно сражающая человека боль называет» # поло, ВЫ. 
ся в народе «прострелом». Боль может наступать не ДеНИЕМ. тела, 
только после продолжительных разгрузочных фаз, на- ия уже В Д 
пример долгого лежания на диване или в кровати, 12 (03076 тв движену 


после нагрузок, к примеру, работы в саду и т. п. ‘четливей 
льном 
Издержки эволюции шу ды ВОЗ 
Где же искать причины, провоцирующие боли в. спи- в Я 
не? Почти во всех случаях мы имеем дело не с какой м, Тествен 


то одной изолированной причиной, а с целым комплек- М 
сом внешних и внутренних факторов, которые в сумме М 1рос 
дают болевой синдром. | ом. 

Одна из важнейших причин нашей уязвимости кроз СТА ПБК 


ется в прямой походке. Четвероногие не страдают от \ 17 Ми, Вс 
поясничных болей в привычном нам смысле. У живот- в Титу, 
ных позвоночник находится в горизонтальном положе: бе 

нии и к тому же с обоих концов, у головы и хвоста, Са До? 
поддерживается лапами. Между ними позвоночник про- а 
висает как мост, покоящийся на двух столбах. Благо- Век 
‚даря этому позвоночный столб находится в стабиль- д. 
ном, сбалансированном состоянии. Нагрузка также рав- тих 

номерно распределяется И аке При м 
выпрямлении последнего ремещает “пы 


я все дальше по 


С абильнос 


стоянии СТ 
тикально п0зв 
отдельных стр 


т в кровати, нт 
аду и т. п. 


( н 


|а 
ИТ строительнь 


И него давит. 
| приложимы К 


по 
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ше В ней составных частей, тем меньшей 
А бладает вся система. Позвоночник име- 
е одну общую с башней особенность: чем ниже я 

їй камень, тем больше вес, который 
Эти механические сравнения напрямую 
нашему позвоночнику: чем вертикальнее 
аш позвоночник и чем больше в нем оте 
тем меньшей стабиль- 


боль 
ЛЬНОСТЬЮ 0 


положен н 
Дельных структурных элементов, 
ностью обладает вся система. 


«Сидячий» век 

В наше время статические нагрузки на позвоноч- 
ое однообразным постоянным по- 
уже Д4 непрестанно увеличиваются: Это начи- 
осо АМИ детском возрасте- Естественная потреб- 
Е о у наших детеи все больше тормозит 
ок ей 2590 процесс торможения происходит — 
Ву дн возрасте, когда практически всю первую ь 
я ребенок сидит- Чем старше ребенок, тем у 


роте естественная тяга к играм реализуется в теж 
о направлении. Пассивное сидение перед т и 
О осмотр идущих с утра до вечера фильмов 2 
лняется компьютерными играми и другими под 
МИ занятиями. Все это продолжается и ус 
школе и институте: сидение за домашним 5 
Сидение за обедом, 
Рабочем месте — сиде 
Вем в сидячий век, так 
Вут этот период: 
Во время этих 
ночные диски ИСИ”. 
Бедствие 9100 
не хватает ДВ 


ние, С 
в бу, 


малоподвиживія 
- от ОДНО 


тне отсутствия. двигательн: 
кулатура оказывается "м 
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ванной и ее способность выдерживать постоянные на- 
грузки, по сравнению с прежним, физически более Силь- 
ным рабочим поколением, день за днем уменьшается 

Посмотрите теперь на себя, не изменяя того поло. 
жения, в котором вы находитесь в данный момент, 
Возможно, что вы, удобно устроившись и расслабив- 
шись, в ленивой позе сидите на стуле или в кресле, 
Давайте выпрямимся, расправим спину, втянем живот, 
отведем плечи назад и поднимем голову. Это созна- 
тельное напряжение, при котором за счет мышечных 
усилий происходит растягивание позвоночника, назы- 
вается прямой позицией в противоположность сонной 
и пассивной, но существенно более удобной позиции. 
При этом нагрузка распределяется все же не на мыш- 
цы, а на тело позвоночника, связки и хрящи, т. е. на 
пассивные структуры. Мы нагружаем позвоночный 
столб гораздо сильнее, чем в активных фазах. Актив- 
ную прямую позицию мы можем сохранять ТОЛЬКО В 
течение относительно короткого времени, после чего 
мы медленно, почти бессознательно, через несколько 
минут вновь оказываемся в пассивной позе. 


Не сидите спокойно, будьте непоседои 

Наверняка вы не раз слышали в детстве следующие 
слова: «Сиди спокойно, не крутись!» Те действия, КОд 
торые ребенок совершает бессознательно из зна 
него побуждения, есть именно то, в чем нуждается наци 
тело: не монотонное положение при сидении, но по 
стоянная смена позиции. Почему? Независимо от сода 
какое положение человек принимает во а Коса 
это приводит к более или менее в данное 
позвонки и межпозвоночные А звопки, ое 
нагрузка означает давление. а при сидении нагруз- 
позвоночные диски иода шаа В зависимости 
ку, которую не следует недооце 


зка ложится на 
от позиции сидящего человека нагрУ. 
от 


гой отдел ме. 
ой позвонок, на тот или Дру. 
друг ‹ т 
ков. ` 
не 


ей особенно 


отсутствии 
аитательног 
твоНочных Д! 
щий нагру 
% области. 

ы часто · 
“М разом 
"ика. Ме: 


т 
а Чагрузк 
С. 
Кр ева. 


емся на бедра Одно колено выше бедер 


Ступни опираются но подст 
колени выше бедер 

| 7с т При частой смене сидящим человеком позиции происходит 
| чередование нагрузки и разгрузки отделов межпозвоночных дисков ш 


1 ительную постоянную нагрузку. Постоянное давле 

6 при отсутствии разгрузочных фаз вызывает нару- 
пения питательного процесса в области позвонков И. 

\Жпозвоночных дисков, в то время как при изме 

ШИ позиции нагрузка переносится на ранее рас 


_ Тенные области. | 
Если вы часто меняете позицию во время 5 
грузке разны 
иски В ЭТО. 
спереду 
агрузочных И. 
чных ДИС 


позвоно 


Ночных суставах 
я межпозвоночных л ау 
шей работы. Межпозв 

при смене позиц 
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вытянуть ноги или переменить их положени 8 
менем боли в спине постепенно усиливалу о" вре 
ность свободно «разместить» ноги о е 
чтобы обеспечить смену нагрузок на А ДЛЯ ТОТО, 
повсюду читаем, что позиция, при котор Ночник, Мы Пий 
находится на другой, неправильна; о о» Оа А | ВИ 
БЕУ с широко ее ей зееним 
тями, другие, напротив, советуют выява 8 р пиально 


этом Случ; м 
г лучае каждый прав по-своему, в зависимос ЈИ! 
А Еа м. У | т. 

› как взглянуть на этот вопрос. Принудт и Мы м0 
неподвижное положение а Удительное У 
ди ‹ение ног мешает смене нагрузок ЗМНЫЙ от; 

› Чтобы ноги постоянно меняли положение вс него на 


В сидяче ‹е 
и т оны межпозвоночные диски ис- й левый | 
от лее существенпую нагрузку, чем при ходь- КО обхв 
ет ы Ў сн посадка может принести ог- – Їеенно В) 
зу. Если при ходьбе прогибаются нижние ние на ( 


отделы позвоночі < 
К гика и пагрузка ло к 
тай ‹ у: жится в основном 
на задн Ч <Т 1 ад 
К адние структуры межпозвоночных дисков, в сидя- Ет ма} 
етеү у 
положении этот прогиб существенным образом ] нюю 


вается. Чем выше находятся колени, тем 
ея позпокочннк ибаа ВА А Зернит, 
асмые межпозвоночные простран- |“ рассу. 
ства, откуда исходят нервы спинного мозга, которые Чат да 
начинают дышать свободнее. При долгом сидении об- № ДИ 
ращайте внимание на то, чтобы колени были располо- № К 
жены выше таза. Тогда прогиб, который так часто @ ущул 
бывает причиной болей, при этом автоматически уст" т 
раняется. Пользуйтесь небольшой скамеечкой для того, 
чтобы ставить на нее ступни. Попробуйте как-нибудь 
на своем рабочем месте подставить себеркодиноливоы 


мейку, высота которой не превышает размеры короб- 
йдут любые предметы, 


ки для обуви. Для этого подо 

высота которых колеблется между ори Оа и воа Се; 

рые являются достаточно твердыми Для того, 0б Рял 

выдержать давление ваших ног. “Си Ў 
Дуто 


Ках и М" 
Сидите на РУ т? Собственно го 


г это зна К 
арт о. использовать уки во 
у оор НЕ 


Книжный шкаф 


я ДЛЯ полноценной разгрузки спины. Как это 
Е 


лит? ДЕРЕ = 
Более половины всех предметов, предназначенных 


сидения, имеют подлокотники. Эти ручки или под- 


коме у коники в основном О для 010, чтобы 
кон 09 Бор на них руки, которые пребывают в это время в 
ть но Ч | иослабленном состоянии. Но они могут выполнять и 
мое ринципиально иную функцию, а именно: обеспечивать 
дано, | штание межпозвоночных дисков и разгрузку вашей 

тины. Мы можем в буквальном смысле «подвесить» 


нагрузок, | поясничный отдел нашего позвоночника и тем самым 
СТЫ с него нагрузку. Твердо обопритесь обеими ру- 
_ ами на левый и правый подлокотники. Если возмож- 
при ход | но, крепко обхватите оба подлокотника. 

нести: ог- Постепенно выпрямляйте руки в локтях. Оказывай- 

1 НИЖНИ | 16 давление на свои плечи, заставляя их подниматься 

основном | В8ерх, и попытайтесь, сделав энергичный толчок, при- 


‚ в сидя | ПЮДнять заднюю часть своего тела над стулом. Замри- 
образом | 1 В таком положении на несколько секунд, а затем 
ени, Те | Медленно вернитесь в исходную позицию: о 
ого уве | овенно расслабившись, плюхаться на сиде Я а. 
стран. кое сжатие еще в большей мере нагрузит межпозво» 

остра | 55 
” ор?! 01ные диски и сделает бесполез- 
кот, | ной зку. Повто 

00 | СИ предыдущую разгру 


Ите это упражнение 4_5 раз. Если 


ячем 
Зам предстоит провести Г. сеа 758 
Положении долгое вре те 15—20 ми- 


е паузы. 


в. я 


: Рис. 2. Разгр М. 
звоночного ха 16797 
езультате пол А, 
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позвоночных дисках и пос 


туплению В них питатель ~ 
го материала (рис.2). НО: 


Избегайте бесполезного долгого с 


Все чаще нам приходиться долго стоя 
очереди перед кассой в супермаркете 
ния приема в каком-либо учреждении или поезда на С. 
вокзале. Рассмотрим степень нагрузки на межпозво- золине. : 
ночные диски в зависимости от положения тела. Е на! 

пря кениюЮ 
мом лежачем положении с вытянутыми ногами нагруз- и НОЧНО 
ка на нижние межпозвоночные диски составляет при- 
близительно 50 кгс на квадратный дециметр. Это очень фазы спс 
много. 50 кгс соответствуют давлению, создаваемому Е 
мешком с цементом. При ступенчатом положении тела, 2. р 
то есть когда колени и бедра находятся под прямым Ет 
углом, эта нагрузка сокращается до 25 кгс на квадрат- “И подъем 
ный дециметр, т. е. в два раза. а поясни 

Когда мы стоим, нагрузка резко увеличивается. 1% При этом 
Давление на межпозвоночные диски увеличивается до 
100 кгс на квадратный дециметр. Это нагрузка, кото- ои исп 
рую мы никогда раньше не осознавали. Теперь можно \ ИЧ Ь 
легко понять, что однообразное стояние ведет к дли \ О иваю: 
тельной нагрузке на межпозвоночные диски, равной \ 
100 кгс на квадратный дециметр. На один квадратный К он р, 
дециметр в области нижних межпозвоночных дисков р 7 Д тяни 
давит груз, соответствующий двум полным мешкам с | Теща 6 


Ттояния 


ть, будь это в 
› ВО время ожида- НЯ 


цементом. Понятно, что при этом жидкость вытесня- т ти Осе 
ется из межпозвоночных дисков и полноценный жид . 7 оему 
костный обмен в тканях межпозвоночных дисков ста- За, 
новится невозможным. Любое устранение этого дав- А 
ления на межпозвоночные диски можно сравнить С № 
глотком воды в пустыне. Отказались бы вы от воды в чинар 
пустыне? Думаю, что нет. Тем не менее вы отказыва- | Ди 
ете в этом глотке воды своему позвоночнику, иСпы. “ино” еј 
тывающему и раз вы будете вынуждены дол- о ет, Э 
ДЕ деду те об этом примере. На короткое Ра 
го СТОЯТЬ, водом к стене, сделайте несколько ша» Ор. 
время прислонит ) 


Бг. 


"М х 
Книжный шкаф $ 


оменяйте положение тела; сид 
П 


ите, ходите, стой. 
одчиняясь определенному рит 


му. Тем самым ВЫ 

р } авление на межпозвоночные ИС = ) 
ар і ои ИА питательным мато К" | 
{ре ы ТЕЧИТІ Е 

0 < 
в ай Не вставайте с кровати рывком 

А 
Г под Зу Народная мудрость гласит, что Утром «сон еще ос- 
ауу Ж таится в костях». На Некоторое время он задерживает- 
Б. Уму и в спине. С утра ваша мускулатура еще не готова К 
иску И теренесению нагрузок, кровообращение запрограмми- 
ий деру Е 208ано на ночное спокойствие и ограничено. Межпоз- 


08 диски также в основном еще не вышли из 


| очной фазы спокойствия. Не будите свою спину мол- 
атом Положение | ниеносным рывком. Вставайте мягко, медленно и РЕ 
ХОДЯТСЯ пдд рый Мательно. 

0 25 кгс наив Е. аи подъем ведет к взрывному повышению нас 


Й к 
а поясничный отдел позвоночника Если вы 


сть тела 

Ш ОМУ же при этом перекручиваете верхнюю ча 

ко уи л чается, Ваш 

ко у ой Относительно нижней, как это часто саў а, даа 
И. а 4 

г уе ХІ? Позвоночник испытывает такие ощущения, 

го нар) З него ввинчивают штопор: 


Ор 
Й НАСИ и 
тк этой утре 
© подвергайте свой позвоночник 


енно 

еде! жить. Медленно = 

7 вами дружи? Е ху 

ние В ) ПЫтке, иначе он перестанет с м растяжку | 
г к Н 1 вытянитесь, с постели. 

ежно потянитесь, 65 встаньте сп в. 

утренней фазы взле> 


и, не знанно, 
с и осозна 
ай позвоночнику 


Ожелайте своему. 
Таи разогрева: аад 


А ивно 
й деньакт А 
Начинайте свой А проснуться, испытыва 
сп 


ще. М = ебывая дол- 
юди, ё ивительно пребы 

Й 

Многие л 


жении, человек пере- 
Юд боли в спи и правильно 
гое время В, От ЭТОГО аа ИВНОСТЬ уже при подъеме, 
8 НО ООЛ становиться церемонией и 
ене дол церемониалы при дворе Людови- 
оный ритуал ранним утром 


озвоночнику оптимальный дневной 


АДУ" 


С 
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старт. Как должен выглядеть этот риту 
ют приведенные ниже упражнения. 

» Потянитесь. Понаблюдайте как-нибудь, как а 
минаются после пробуждения кошки или собаки, что. 


ал, показыва. 


бы стать гибкими и ловкими. общая 
• По очереди подтягивайте колени к груди. Намгно #, 910 2 
вение задержите одно колено у груди, а затем поме. Й жести 1 
няйте позицию. 10 ника. 
М 
• Подтяните оба колена к груди. На три-четыре (на 40. с 


секунды задержите их у груди, согните спину и затем ў центр Г 
вновь вытяните ноги. Прислушайтесь к своей спине, 
Очень важно при выполнении всех упражнений прояв- 
лять внимание к тому, что происходит с вашим телом. 
А а больше ` 
• Согните ноги в коленях. Поставьте пятки ближе № СЕА 
к ягодицам. Сначала опустите оба колена влево, а за ПИ ТРОЙНОЙ 
Д т 
тем вправо. Все движения делайте медленно, наблю- # б8зумие› 
дая при этом, как постепенно активизируется нижняя 0тря на с 
часть спины. Делайте это упражнение до тех пор, пока 5 двадцать 
оно вам не надоест. 
• В заключение усильте свое кровообращение. Под- И дело. Ес 
нимите ноги вверх и «покрутите педали велосипеда». "ется ли 
Потом попробуйте «поехать назад». ово пряк 
В этой программе упражнений решающим фактором \, НОчниК 
— как, впрочем, и во всех других — является регуляр- СЯ “рузка 
ность ее выполнения. Вы должны привыкнуть к ней, ха 
как к утренней чистке зубов. Если вы будете выпол 0 
нять ее раз в две недели, она не принесет пользы. При 
регулярном, по возможности ежедневном, выполнении 
упражнений вам удастся уже че 
дать своей спине эластичность. 


а возраст 
тне СТОИТ, | 


рез три-пять минут при- 


Не наклоняйтесь, а приседайте на корточки 

Этот совет вообще является одним из самых важ- 
ных и фундаментальных. Он до смешного прост, одна» 
ко человеку не так-то просто ему следовать. Если вам 
удастся последовательно воплотить в повседневной 

изни хотя бы только этот совет, ваша спина сможет | 
х Й отмечать свой день рождения. = — 
и о так вредны? Наклоняясь, мы ст 
Почему на 


с целым рядом вредных факторов кото 
р УТ 7 Е 
й туюг на нашу спину. Во-первых, при к. с) 
лонах 


5 тяжести смещается вперед. Как УИ 
гудалении центра тяжести от це оворилось, 


2 нтральной 
Аи, "Ац ® нагрузка стремительно возрастао» то И КОВ 
За № б У Зрастает. о за 
№ |, веники оощая Нагрузка равна рычагу, помн и 

к На \ и груз. Это значит, что если вы сидите Н, охоо 

те Тк р тяжести находится прибли. а корточках, 
Спи. Чц Т е ” приблизительно в 20 см 

Я: у ка тозоночника. При наклоне вперед центр тяжес 02 

ў СВоей а үецается на 40 см и нагрузка удваивается, Е т пере- 
нений“ нный, центр тяжести переносите 2. 2слиркорнув 

с Про || грузк ў · переносится на 60 см вперед, а 
Вашим рузка возрастает в три раза. Вес К 

е тем | ничего не стоит Я раза. Бес, поднять который 
ПЯТКИ бло › теперь нужно поднимать, затрачивая в 


три раза о томиониа 
ри раза больше усилий. Тройное напряжение сил соот. 


Ве "у: 2 ғ 

ре а ИЙ нагрузке на межпозвоночные диски. 

Ко, несмотря |. Л скажете вы и будете правы. Одна- 

Десять ря на осознание этого факта, мы делаем это 
‚› Двадцать, сто раз в течение дня. ЕС. 

ет т Угой вредоносный фактор еще больше о 

ник ао. Если мы садимся на корточки; о 
тается прямым. Если же мы наклоняемс 


ред, позвоночник становится похожим на дугу. Ш 
я не на весь р. 


тех пор, лок 


щение. По 
зелосипеда» 


хакло Е яетс 
г фактор меж не нагрузка распредел и 
егул??' позвоночных дисков, а ложи" сла 
Е Переднего края. Многократно возр 


тшенной в 
е мышц, которое ведет к повь 


Жно теперь концентриров » 
Ности. Мягкое пульпозное я» дняЯ, 
Мится прорвать задию от спинного моа 
ре ется В О > нашей спины» = 
т вторгается о “судьбой На инейшим достоя лем, 
ие 9. Е ва ‚ свободную от боли. 
0 зивае Н. йте сегодня: 
5 еспечиваеї ^^ корточки! Сосчитайт д 
садитесь тись впер 
акло Сыграйте со своим супругом/ 
отда оба игрока одергивают друг 
то участник игры наклонился. УС. 
ие: кто чаще всего оказывался заст 


во время наклона? 


Аллопуринол может защитить а переключ 
от рака кишечника ется ИСПЬ 
Совместное американо-израильское исследование 0075 Такт 
охватившее 1781 пациента со средним возрастом око- Я ПО Нах 
ло 70 лет, позволяет осторожно утверждать, что при- @1100 забол 
ем широко известного лекарства аллопуринол, кото- бенностьк 
рое создавалось для лечения подагры, позволяет на В 
66% Б, ИЕ І Е. _ С 1тережива 
о снизить вероятность возникновения рака кишеч 
ника. Правда, для защитного эффекта необходимо при- 
нимать медикамент как минимум на протяжении пяти 
Лет. Даже если никто не возьмется за такую профи“ Фел 
лактику, эта информация может быть хорошим утеше- № ОВата ли 
нием для тех, кто вынужден принимать это лекарство. і лка (К 


" ЗУ 
а 
Сверхчувственная аура от е Вля 
Если вы видите ауру, это еще не означает, что вы — 1); им ани 
экстрасенс, утверждают сотрудники кафедры нейро- ора нер 
психологии Лондонского коллежского университета. Стану 
Оказывается, наблюдение едва заметного цветного об- (Де Е к 


рамления силуэта человека является для некоторых 
своеобразным выражением эмоций. Такая эмоциональ- 
ная реакция называется цветной синэстезией. 

«Популярное представление о том, что видение ауры 
— признак наличия сверхчувственного восприятия, спо 

определять энергетику человека, выявлять ет 

собности не совсем правда. Наше исследовани 
заболевания — ерждать, что причина таких видений 
позволяет нам утвер ўн Е 


Вокруг света · 


‘|’ пря. Эти цветовые феномены — не отраж 
Ж ч 1 9 
го КИ наблюдаемого человека. Они = ПЛОД а 
т можно так выразиться, наблюдателя с 
ог Е Т = 
ультат своеобразного взаимодей Шо 
| деиствия клеток не: 
гох зрительных центров и нейрон : 
иронов, отвечающих за 
с Ир МОДИ. Это происходит, если между такими центра 
М 
00 уществуют проводники, передающие импульсы а А 
ҝен туда, куда нужно», — говорит доктор Джэйми 
Ворд. Людей, вил с ау 
рд. Людеи, видящих ауру, — один на 2000. В ходе 
У ложного психологического обследования такие «па 
ТЬ [анормалы» сами убеждаютс | 
а 2 убеждаются — как меняется окраска 
я переключаются цвета в зависимости от’ того, ЧТО 
следов ж т испытуемому «экстрасенсу»- Очень часто | 
т: и. я Собность таким образом переживать свои эмоции | 
ие росте по наследству. Это не является признаком | 
? Е. . К0г0 либо) заболевания мозга, а лишь его оригинале” 
инол, 0 ЮИ особенностью, дающей способность по-другому 
эзволяет Н | ЗИДеть и переживать. 


ПЯ Ученые нашли «стрел 
0 Исследователи биологического ар, 
ее Жонаса Сэлка (Калифорния» 
ГИМ а Лок [51её-2, управляющий росон 
кар Пользуя этот механизм, био а темп 


Ровать растущим нервом» У 


нием его прорастания: де исследов 


З : в х0 
^ Открытие сделан® сому золи е 


° ого зрения. Благодаря г мн 

° ражение (впрочем, для. 
им ‘зрением 

реозр® 


идет в то же полушарие, 
ой — отправляется на проти- 
Таким образом, изображе- 
атывается несколькими зриз 
формируется объемная «картин 


ричину, заставляющую часть нервов. 
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менять маршрут, ученые сделали открытие, которо Я ў 
приведет к огромному прорыву в реабилитации боль. Я а 


ных с травмами нервной ткани. Именно из-за отсут и А 
З Хх 


ствия возможности ориентировать вновь растущее во- изя ? 0 


локно, врачи ранее были лишены надежды на восста род" 
новление сложных структур, состоящих из множества И 

сложнопересекающихся магистралей нервов. А ство ] 
Это не означает, что уже сейчас можно восстано- Ш ю пра 
вить такой невероятно сложный ансамбль из нервных Я ТА) ] 
волокон, каким является спинной мозг. Но понимание а 
принципа и знание механизма делает это возможным в #00 ТЭИ 
очень близком будущем. „лульсами 
в сфинктер 
Дробленые пилюли экономят деньги лд ними. | 


Нехитрая арифметика позволила департаменту по 1] позволилт 
делам ветеранов США сэкономить в 2003 году 46 мил- НЫМ обт 
лионов долларов всего лишь на одном лекарстве. Симе (т депрес 
вастатин, которым обеспечиваются американские вете шоо 
раны старшего возраста, позволяет сильно снизить уро- Упускг 
вень «плохого» холестерина в крови и, таким образом, 
уменьшить риск развития сердечно-сосудистых заболе 
ваний и существенно продлить жизнь. В 2003 году было Кон- 
принято решение о закупке лекарственной формы этого рас 
препарата, содержащей в два раза больше действующе: Зер 
го вещества. А ветеранам было рекомендовано делить У Кое И 
таблетку пополам. Что и привело к огромной экономии, ы оогуча 
поскольку стоимость упаковки лекарства, где таблетки е Под 
содержат двукратную дозу, не намного выше. то рож 

К сожалению, трюк работает далеко не со всеми Де ап 
препаратами, в частности, с таблетками, где лекарство о Не 
должно выделяться на протяжении длительного време К В 
ни, или когда нельзя нарушать целостность оболочки: ОУ Адер 
Разумеется, каждый раз, когда возникает желание Сэ \ Ию 
кономить на таблетках, необходимо заручиться одоб- 

рением врача. 


Водитель... мочевого пузыря 


Именно так можно назвать, по аналогии с во, 
лем сердечного, ритма, устройство, позволяющее и 


= 0 


99 мускулатуру мочевого пузыря, С проб, 
ны контроля сталкиваются огромное количество, 


у ) і 
Расы, ый старшего возраста. Это сильно отражается н, 
к. на 1 ове жизни человека, на его адаптации в общ 
З п и ении. Б Е 
ў Моб Г связях, настро 2 Большинство таких пациен- 
В, ‘т Е, Ко страдают от депрессии, считая свою жизнь разру- ~ 
| И т 
З Нерр 03 Устройство разработано и успешно внедрено в ме _ 
О по и ТЕ пщинскую практику урологами Бостонского (Масса | 


МОЖ Ане ос, США) медицинского центра. Стимуляция сак, 
| льного нерва слабыми и абсолютно безболезненны» 
— | моимпульсами тока позволяет особым образом трени” 
еньгу  ровать сфинктеры мочевого пузыря и улучшить конт» 
роль над ними. Всего лишь три месяца регулярных ир 


Т 

г дур позволили пациентам медицинского Ци за: 
стве. бы Мечательным образом улучшить качество оа 
скис 4 ои от депрессии. Многие из них т 
ИЛИСЬ от упускания мочи. 

изить уро- 

г образом, 

1х забо Контроль над разви а 

году было рассеянного склер за 
мы 2100 Европейское исследование; не 

ствуюцё Ком неврологическом и ка 

о делит Недельные подкожные Ине мин 


ют как“ 
Интерферона-1а поЗВО о сирование 
Лешно сдерживат» ар ского забол! 
А ологи г 
Опасного невр мозга 
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дотвращает возникновение камней в желчном п 
Оно ликвидирует патологический процесс, кон 
руя ненормальное преобразование желчных КИСЛОТ, ВЫ. 
деляемых печенью. «Результат был поразителен. Наши 
животные питались пищей, неизбежно приводящей к № 
быстрому развитию желчекаменной болезни. Пока они 0 10) 
принимали наш препарат, мы не обнаружили и следа 070 и 

заболевания», — говорит руководитель лаборатории Дэ- одхоХ 


УЗыре, 
Троли- 


| 
вид Мэнгельсдорф. 10000 
вие Н 
ХНОСТИ 
Инфаркт может быть обратим ут 

и 
Стволовые клетки исключительно легко подчиня- нм П] 
ются «требованиям» ткани, в которую они попадают. злыми Д 
Б чи вне, енными в сердечную мыш › поврежден» | 
уду др ердечну ышцу режд %бдет сло 


ную в результате приступа, стволовые клетки начиная э 
ют быстро «латать» дефект. Ученые из медицинского 200 
института им. Джона Хопкинса (США) использовали Я йрова: 
материал костного мозга свиней и делали инъекции из- “1 Шац, 
влеченных клеток в мышечную стенку сердца свиньи; ЧУнНЫх КЈ 
пострадавшую в результате спровоцированного инфара Вал чу, 
кта или искусственной травмы. Невероятно, но во всех М 
семи случаях полная реабилитация сердечной мышцы пог 
произошла в течение двух месяцев после укола! ко Лоц 

«Все, чего добилась до сих пор современная меди- № 6 Руг ‹ 
цина, — это профилактика сердечного приступа, в край” 
нем случае — это ряд мер, срочно предпринимаемых Тҳ по 
для уменьшения зоны повреждения. Но если катастро 
фа уже произошла, ничто не могло обратить вспять 
нанесенный ущерб. Формировался рубец и сердечные 
функции были навсегда сильно скомпрометированы» — 
говорит профессор Джошуа Хэа, руководитель ЭКСП 
римента. — После перенесенного инфаркта из-за до 
жизненного нарушения ритма и сократительной функ 
® ции Смерть всегда очень близка. Ожидаемый резу: а 
тат нашего исследования — это возможность Зо 


овый ТИП лекарства, предотвращающег 
в мегастазов опухоли, разработан ис о распрост- 
ан исследоват 
ель- 
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9 аз 
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ор лыд, | олаической клетке нужно обеспе е, «сбежавшей» 
и | Ке ` ЧИТЬ 
ид 4 портом и суметь «выйти на нужной НЫ транс- 
подходящем 7 И ановке». 
зподходящем для нее месте покинуть ровен зня 
рус: 


ло — пробраться скво: 
зь стенку сс 
у сосуда в ткань у 
и начать 


| развитие новой та ? 

| но новой опухоли. Для этого она цепля 

| хности сосуд: ссе а Е С ется к 
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? ЕТ, х) ар 

опадао Новый препа ПЦ З гь ей путь и пробирается вглубь. 

арат делает кровеносные сосуды непро 


врежден- | ходимыми для раковой 

начин- | к будет в. ок Онкологической клет. 

инскою | “аки. Это о: саада подходящую поверхность для 
значает, что ей придется гораздо е: 


ъзовали Циркуль 
ркулировать в кровеносном русле, а это резко повЫ” 
ану» в лице р 
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Е учи унных клеток и быть уничтоженной. Кроме того» 29 
инфар- сая чудовищную скорость обмена веществ рако- 
о м Кетеки, ее колоссальный ап 
ее хет поглощать питательные 
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ая реализация тр 
Е д бре! ия контролирующими — э 
ция не обладаетинформацие ом | 

д исанных метод 


оступностиоп дов 
й Федерации. ц 


о 1 
итории Российско 


«Предупреждение» № 1, 2005 г. 


КОРОЛЕВСКАЯ БОЛЕЗНЬ 
ЦЕСАРЕВИЧА АЛЕКСЕЯ 


_Виюле 1998 годав Петропавловской церквибыли ' 
ржественно перезахоронены останки Николая И, 
о жены, трех дочерей и четверых приближенных. 
Однако досихпорне найдены останки великой княж- | 


дроевы Вик 


рез поко 

ы Марии и наследника престола цесаревича Алек: ую семьк 

ея. Поисковые экспедиции продолжаютисследо- | 0 мнению 
ать окрестности Екатеринбурга, и, можетбыть, СКО с Ж) англи 

| Ров Петропавловской крепости вновь зазвонят пох Внеб 

ребальные колокола, и свой последний покой най не Е ачной 

7 двое несчастных детей, убитых лишь за то, что м Тивны 

иносили фамилию Романовых. Зна ор. 1ривој 

0х Ков | 

Рождение сына у царской четы всегда было делом М м Отцоз 

далеко не частным. Одним своим появлением на свег К 


он начинал играть важную роль в большой политике, 
разрывая паутину интриг, надежд и притязаний, свя? ер 
занных с престолонаследием. ума за а 
Каждую беременность супруга последнего русского \ дад му 
государя Николая П Александра Федоровна ждала рожу мат оа 
дения сына, чтобы выполнить свой долг императр ИДЕ 
Каждый раз рождение дочери ставило под соми са 
_династическую стабильность царствующей фам 
_ Маленький царевич Алексей родился 30 июля 1904 го 
_ етергофе. Это был красивый и, казалось, о 
вый ребенок. Но словно роковая печать несчастья 0 
ла Алексея с первых дней жизни: с генами анса 


Дела давно минувших дней 


— королевского дома мальчик унаследовал неизле- 
о0о по тем временам болезнь — гемофилию, нару- 
} ыы А свертываемости крови. Этим недугом страдал 
Е. королевы Виктории Леопольд, несколько ее вну- 
ов и правнуков. Болезнь унесла из жизни двух пле- 
янниКов и брата Александры Федоровны. 

Гемофилия была известна еще в глубокой древнос- 


ти В Древнем Египте женщине не разрешалось ро- 
жать второй раз, если ее первый сын умирал от крово- 
течения, вызванного незначительной ранкой. Талмуд 


запрещал обрезания в семье, если два предыдущих маль- 
чика погибали при этом от кровотечения. 

Болеют гемофилией только мужчины, а женщины 
лишь переносят патологический ген в следующие по- 
коления. По-видимому, генная мутация произошла у 
королевы Виктории, и болезнь, переданная ее дочерьа 
МИ через поколение, сделала несчастной не одну коро- 
левскую семью Европы. 

Шо мнению английских генетиков, появление болез 
ни у английской королевы Виктории, произошло шиза 
за внебрачной связи ее матери с партнером, имевшим 
дегенеративные гены”. В’ качестве доказательства этои 
версии приводятся документальные свидетельства асос 
временников и внешнее сходство Виктории с ее воз- 


можным отцом. 
вида гемофилии — А, Ви С, 


Медики различают три 
отличающиеся друг от друга нарушением разных фак- 
торов свертывания крови- Чаще встречается первая 


форма заболевания и, скорее всего, цесаревич Алексей 
страдал именно гемофилией А. Наиболее характерны- 
ми симптомами гемофилии наряду с кровотечениями 
бывают кровоизлияния в крупные суставы, сопровож- 
дающиеся сильнейшими болями, лихорадкой, потерей 
способности двигаться, писать. 

_ Попав внутрь сустава, кровь разрушает ткани кости 


ао Суставы становятся негнущимися 
ац лечения Алексея использов 
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ворить, что каждая такая процедура влекл 
недели, а то и месяцы постельного режима. 
Когда родители обнаружили 


а за собой 


У сына первые сим 


ПТО- 
мы болезни — долго кровоточил и не заживал пупок 
новорожденного, они не сразу поняли, что в дом ан. 


ла беда. Для Николая и Александры это стало шок 
от которого они так и не смогли избавиться до по 
дних мгновений жизни. 


Р 
Первое время болезнь старались скрыть, р й СИЛЬ 


азговоры Я 
о здоровье наследника даже среди близких велись ВПОЛ- апрел 


голоса, но скоро тайна просочилась за стены царского | пря 
дворца. Существует несколько причин для такого, ка- хо лер“ 
залось бы, необъяснимого молчания. Во-первых, ро- 0 
дители считали, что болезнь сына — это семейное горе, 
о котором не должны судачить посторонние. Кроме сс 
того, отсутствие информации служило государствен- і. Ви ру л 
НЫМ интересам. Признание ТОГО, что долгожданный недуг б 


ом, 
сле т 


наследник престола страдает заболеванием, исход ко- ЕЕ 
Торого непредсказуем, могло привести к серьезным МИННОЕ 02 
политическим проблемам. Для матери сознание того, врачи, 
что она стала причиной страданий сына, было, посто- Мившисј 
янной психической травмой. Каждый день борьбы за "Ис на 
жизнь Алексея забирал ее душевные силы. Она преж- Кутин. 
девременно постарела и стала выглядеть намного стар- ‘1-го Я 
ше мужа. 81 4 
Увы, попытка скрыть истинное положение дел обер- а А 
нулось грязными домыслами, до которых всегда падка и 
толпа обывателей. Говорили, что Алексей — умствен- № Неге 
но отсталый, эпилептик, жертва взрыва анархической Вами. 
бомбы. Отголоски Этих сплетен дошли до наших вре 1 1. Час. 
мен: так, в художественном фильме “Агония” Алексей о овом 
изображен избалованным тупым ребенком. Архивные По 


документы, воспоминания современников свидетель- 
ствуют, что на самом деле Алексей был способным 
мальчиком, с живым, очень острым и внимательным 
зглядом на жизнь. Б | 
А ат наследника престола заваараа Шъер 
— Жильяр вспоминал: “Алексей Нихол раш т ня ^ 
сметливый и живой ребенок, в высшей ст 


е Н 
"ЄМейное тор | 


нние, Кроме 
`осударствен- | 
| 


›лгожданный 
М, ИСХОД КО- 
‹ серьезным 


24 ННЫХ порывов, 
а . Пав: 

Очень о: природы, чуждый всякого высоко- 
рия И тщеславия, он никогда не кичился тем, что 
выл наследником... Он глубоко преклонялся пред от- 
10У, боготворил его и старался подражать ему во всем.. 
богато одаренный от природы мальчик прекрасно раз. 
вивался, но недуг задерживал его развитие. После каж- 
дого припадка приходилось неделями, а иногда меся- 
цами беречь его; когда же кровотечение бывало осо- 
бенно сильным, последствием его являлась общая ане- 
мия, запрещавшая больному — и часто надолго — вся- 
кий напряженный труд. Можно было пользоваться 
только передышками, которые давала болезнь...” 

По мнению флигель-адъютанта А. Мордвинова, близ. 
кого к семье Николая П, Алексей обещал быть выдаю; 
Щимся русским монархом... 8 

Недуг сына предопределил образ жизни царской 
семьи, ее замкнутость, тревожную религиозность, Пов 
стоянное ожидание беды. Алексея лечили лучшие руса 
ские врачи, но лекарства от болезни не существовало: 
Отчаявшись найти спасение в медицине, родители нав 
деялись на чудо. Таким чудом стал старец рив ий 
Распутин. 

“17-го июля. Среда. 

В 8 1/4 Алексея принес 
НЮ и он провел почти весь 
боль у него продолжалась до 


ерывами. Я а 
к "5 7 час. приехал Григорий, пон р. и 
и Алексеем, поговорил со мной, доч ре о 
Скоро после его отъезда боль 2 ВИЗЕ еми 
проходить, он сам успокоился 


года паркам аана ОДО ВОО 
Осенью Охота, долгие прогулки по за- 


Дела давно мин 'вших дней 
и полный восторженности и пламе 


Деревенько к нам в спалья 
день с Аликс В кровати; 
вечера с небольшими пез 


а. ? 
_ ничьем имении и. летело весело и незаметно. 


ведному лесу «сей выпрыгнув из лодки, почувство- 
о О, паху. Врачи диагностировали быст- 
‘гематому. Боль была так невы 
устав от крика, мог только тихо. 
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стонать, повторяя в бреду: “Боже, смил 
мной”. Иногда он звал мать: “Мама, помоги мн 
Приходя в сознание, Алексей с Детской наи 
спрашивал у. матери: “Когда я УМРУ, это будет не боль- 
Но, правда, мама?” Николай не в силах сдерживаться 
выходил из комнаты, Александра оставалась возле о 
стели сына одна. За несколько дней она стала седой. 
Николай несколько дней спустя рассказывал своей 
матери о случившемся: “...Дни от 6-го до 10-го октяб- 
ря были самыми тяжелыми. Несчастный маленький 
страдал ужасно, боли схватывали его спазмами и по- 
вторялись почти каждые четверть часа. От высокой 
температуры он бредил и днем и ночью, садился в по- 
стели, аот движения тотчас же начиналась боль. Спать 
он почти не мог, плакать тоже, только стонал и гово- 
рил “Господь, помилуй”... “10 октября мы решили при- 
частить его святых Тайн, ишего состояние стало сразу: 


улучшаться. Температура упала, боль почти исчезла; 
он впервые погрузился в глубокий 


Т сон”. 
Подробно описывая историю болезни сына, Нико- 
лай опускает только 


один момент. Именно в ту ночь, 
когда над умирающим ребенком совершали причастие, 
императрице пришла телеграмма от Распутина: “Бог 
увидел ваши слезы и услышал ваши молитвы. Не уби- 


вайтесь. Маленький не умрет. Не разрешайте докто- 
рам надоедать ему слишком”. 


Спустя несколько часов вр 
шение состояния мальчик 


е | ») 
ВНОСТЬЮ 


ачи констатировали улуч- 


а. Наверное, это можно на- 
звать чудом. Иначе трудно объяснить то, что произош- 


ло в один из самых страшных моментов борьбы ребен- 
ка с болезнью. А может быть, судьба уже готовила 
более ужасный финал, единый для матери и сына? 
Но как бы то ни было, смерть на этот раз отступила 
= кровотечение прекратилось. Многие очевидцы оста- 
вили описание этого случая, но никто не попытался 
понять чувства матери, заново, обретшей Не. И 
единственный человек, который смог помочь ей, был 
Й ТИН. 
г. ее. веков старцы и юродивые слави» 


Уйся Надо 


іесандра 

Распутин 
да — глас 
Многие стт 
рос, наск‹ 
ного цес; 
'Маощейся 


у 
{ 
+ 
лись даром исцеления. 
р 
| 
Г 
І 


щих из язычества заговорах ео Медицины, и 
оз тыу деревенских костоправов. Но в ла приемах 
ла Ле по. | непременное условие — по лное ПОДчИ ечения лежало 
ы Седой | пелителю, растворение его “Я» в р нение больного 
а Александра Федоровна, как на духа старца, 

го окту от наркотика, уже не могло аркоман, зависимый 
[ х 2 ј ЗЕ а существовать б 
алень ний Распутина. Бе психу еЗ увещева- 
у Кир ? психика, с детства склонная к мис. 
| И и ро. ры му была покорена гипнотизмом Распутина. “Наш 
Высокой Друг”, “Божий человек” — так именует Распулина ца. 
лея вт. | рица в своих письмах. Никакие сплетни о его похожде- 
оа ниях не могли изменить ее отношение к старцу. Немка 
ти гово | м Федоровна искренне уверовала, что мне- 
или при- аспутина — это мнение русского народа. А глас 
ло сразу народа — глас Божий... 
А | Многие специалисты не раз пытались ответить на 
исчезла, Вопрос, насколько мог Распутин помочь излечению 
’ больного цесаревича. Сложно говорить о сфере, не 
Й Нико- | поддающейся четкому научному контролю, где эффект 
гу ночь, | происходит на психоэмоциональном уровне, который 
тчастие | ‘всегда индивидуален, но, вероятно, Распутин НВ: 
а: “Бог тельно умел облегчать страдания маленького цареви 
: лечить гемофилию гипнозом не может 


ча. ко из 
Е ее благодаря достижениям медицины, 
икто. 9 дожить до глубокой старости, 


ные могут 
ракие о доспособность и не отказывая себе в ра- 
сохран 


достях и ф илия” не был фатальным и в то вре- 

диз Еа не трагические события семнадцатого 
мя, а ведшие в Конце концов царскую семью в под- 
ТОО, натьевского дома, кто знает, может быть, в Рос- 
Ван наконец появился бы замечательный монарх? 


Александр ТОЛС ТИКОВИЧ. 
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«...И БЕГАЙ ПЬЯНСТВ» 


Слова, вынесенные в загол 
хорошего тона «Юности честн 
тов России почти триста лет 


овок, из свода прави 
ое зерцало», изданно 


трагических. Это, в общ 
полным алкоголика м, 


по-черному. Лечилиего 
и амбулаторно, ив стационарах, 
_ отбыл задракупо пьянке, носв 
изниникакне мог. 


— А хотел, что сейчас скрывать, 
сказывает теперь Сашк 
венниками. — Однако в нашей стране что ни д 


всей душой, — рас- 
а всем жаждущим стать трез- 


ень, то 


какой-нибудь праздник, куда ни пойдешь — обязатель- 
уга, приятеля или знакомого встретишь, которые 
с 
но Ш ЕКО выпить, или у кого-то день рождения, 
тоже ибудь годовщина, беда или, напротив, радость. 
какая-н 


НА ВЫШИ 
эщиально 
Копы вокр 
у отремо! 
ель по ег 
Тогрузке- 
м соби 


в 2 
| Житейская История 
| їх случаях не выпить? л 
В а \ > ТИТБИ А если правду ска- 


ть то повод ДЛЯ олш любитель поддать всегда 
найдет. Вот я и поддавал ПОЧТИ Каждодневно — ИНОЙ 
3 И ПО поводу без повода. 

С женой, ясно, почти полный Разлад. И Когда из-за 
моих запоев: обнищали совсем — трехлетней дочке 
бывало, молока не на что было купить, = жена ОДО 
на развод. И на алименты принудительные, конечно. 
А с чего их выплачивать, если Я, трудоустроившись, И 
трех дней на работе трезвым: не выдерживал? А как 
Нацьюсь, так меня тотчас в три шеи и прогонят, не- 
смотря, скажу без скромности, на мои «золотые руки». 
Я столяр-краснодеревщик высшей квалификации, и 
квалификацию Эту даже мой алкоголизм не угробил. 
Но на выпивку, даже когда я по полгода сидел без 
официальной работы, всегда деньги были. Левой то 
работы Вокруг навалом. К кому-то подрядишься квар- 
тиру отремонтировать или балкон застеклить, другому 
мебель по его эскизам сладишь, а совсем уж припрет — 
на погрузке-разгрузке калымишь, а то и бутылки по 
лицам собираешь. ; 8 
р о и я, кажется, до края р т т. 
еМ пьянстве, и жена подала на Раза оа 
Шоола из дома пао отив дома. Мне вод- 
Фуру разгрузил в магазине Заа е ВЗЯЛ. Чтобы 
кой предлагали заплатить, о я ть ЕЕ отой 
не одну водку, а и ‘заку г а что на этом и поми- 
конфет каких-нибудь. Надеялся, 
римся. адного входа. А у его а 

Иду в магазин с пар а уже предлетняя, и цве 

бабки цветами торгуют. е цветы, когда выпить надо! 
тов — море. Но что 55а наткнувшись взглядом на! 
Однако вдруг спота ли гладиолусами, а с простень- 
старушку не с озу сви ромашек. Уставился на эти 
ким букетиком ет что СО МНОЙ происходит — не 
ромашки и не пони н! И тут в голове как бомба 


и в магази г 

ведут меня т точно такой же букетик рома- 
л } ь — 0 о 

ао лет назад будущей своей жене впервые 

шек я р 
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подарил, как только с ней познакомился" И 
нилось, примерно такой же был — предле 
мне на душе хорошо и стыдно одновре 
лось, что купил я не водку, а этот букети 
КОМ этим к жене помчался. Сунул, пряча глаза, буке- 
тик Ленке моей, а оставшиеся от халтуры деньги на 
стол до копейки выложил. Она в слезы тут же удари- 
лась. «Помнишь, значит!» — рыдает. Вот с тех пор и 
не пью, — вздыхает обычно Сашка, исповедавшись. 


день, ВСпом- 
ТНИЙ. И так | 
менно сдела | 
К Ис букети = 


Нет, мой брат не перестал ощущать тягу к ал 
коголю. Но бежит от этой тяги сломя голову, едва 
ее почувствует. Если без денег, то домой = к жене и 
повзрослевшей дочке. Если с деньгами, то в ближай- 
ший магазин, но торгующий не спиртными напитка. 
ми, а полезными вещами — от детских игрушек д0 
мебели с одеждой. И, в зависимости от суммы в его 
кармане, Сашка покупает на всю наличность то, чему 
порадуются в его семье. За десять трезвых после- 
дних лет брат обновил всю меблировку в своей квар- 
тире, несчетно обнов жене и дочке напокупал, а себе 
ЕЕ Мотоцикл «Урал». Мотоцикл особенно оберегает . 
его от пьянства с бывшими собутыльниками: мол, 
видите, ребята, — я за рулем. И выпил бы с вами, да 
ме могу. И работа у Сашки вот уже почти две пяти- 
летки постоянная и денежная — в эксперименталь 
ном цехе мебельной фабрики. Так вот, следуя настав» 
леншо свода правил хорошего тона «Юности честное 


зерцало», и убегает он от своего алкоголизма. А ведь 
давно не ноша... 


Николай БЕРЕЗОВСКИЙ. 
Адрес: 644074 Омск-74, а/я 6895. 


| немогуподелиться каким-нибудь рецептом народ- 
ой едицины, но надо лечить нетолько недуги и 


Ягу 95 
к Е Лечить шев 
060 ал- е ду! ныетравмыираны. Возможно, этон! 
> едва именно инвалидам по сл уж 
жене уху, потому что слыш. 
и 
питка 
ишек до 
МЫ в его 
10, чему 
к после- { 
274 квар- а А 
а С Вот облака белеют над д0рогой. 
ў Так низко опускаются они, 
регла Что, кажется, касаются немного 
42 МОЛ, Иголок длинных молодой сосны. 
ми, да А лето дачное стоит себе в разгаре. 
пяти ` Лишь кое-где я вижу перемены. 
итпалех И тянет гнилью овощной в ангаре, 
Травой высокой зарастают стены. 


о | В! саду плоды уж созревают тихо, 
блок красные бока. 


о Средь листьев — я 
і 820? А у колодца светится слегка 
Янтарным ожерельем обла 
ИЙ: И горькая, как плач в ее. калина, 
Склоняется от ветра перед нами. 
1 И смотрит черноглазая рябина 
1 Южанки смуглой черными глазами. 


и флоксы около домов растут — 
Какие нежные душистые цветы! 
Их дачники любимыми зовут. 
ет из Флоксо 
Бук Ф 6 повезешь на память в город ть 
_ Я никогда ни с кем зд б 
ро здесь не дружила. 
росто так ни с кем не говорила. 
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Лишь одиночество со мною было, 
И многое в душе моей сгубило. 

И только часто вижу я во сне, 
Что справедлива все ж судьба со мной: , 
Она мир звуков возвращает мне, 

И я прощаюсь с вечной тишиной. 


НН 


И СТАРЕТЬ 
ЧУТЬ ПОМЕДЛЕННЕЙ 


Федор Николаевич БЕЛОВ. | 
Оль, ул. Ленина, д. 272 а, 
кв. 95. 


Человеку немного дано: 
Жизнь короткая, словно мгновение. 
А в конце Умереть суждено. 
Таково повеление времени. 
От него никуда не уйти — 
Хочешь этого или не 
7Кизнь прожить — не поле пройти. 
Что прошло, никогда не воротишь, 
Не вернуть то, что было вчера, 
Ё узнать то, что ждет тебя завтра. 
А секунды, минуты, года 
Все бегут и бегут бе 
Чашу жизни мы пъем день за днем, 
Наслаждаясь каплею каждой. 
Вкус ее не сравнить ни с вином, 
Ни с водот, добытою в жажду. 
Бе хмель от удач и обид, 


От любви и от дружбы крепкой... 
Е ісе 
И весенний воздух пьянит, 


хочешь. 


звозвратно. 


” Осень радует ягодкой терпкоїї 
а. І Ах, как хочется жить так м 
| Век за веком... иль долгие годы а, 
Время тихо б текло, как оО 
И стареть чуть помедленней чтобы 
т У 7 7 6 


х ДО ЧЕГО Ж 
НА СВЕТЕ ХОРОШО! 


Бо летняя читательница «ЗОЖ», Тру 
‚гла а, ВЕ ови «Предупреждение». Тепер 
оо а ‘здания с огромным интер. 

ми, ечатанными в ваших изданиях, 
хене ао я, нои вся моя семья, друзья, сосед 

два своих стихотворения. 

) Зоя Николаевна ЗНАМЕНС, 
дрес: 346500 г. Шахты Ростовской ул. 
_Летарская, д. 176, кв. 11-1 — 


За окошком тенькает синица, 
Где-то затерялась средь ветвей. 
Слушаю ве, и почему-то 

На душе становится светлей. 
Маленький пушистенький комочек» 
Белый, желтый, темно-серый цвет... 
И откуда столько сило. в пенье, 
Чтоб оставить 6 сердце яркий след? 
Травка пробивается упорно, 

| Зеленея в солнечных лучах, 

В небе голубом несется всадник, 
Расплываясь іё белых облаках... 

"я вбираю 86° 6 себя с улыбкой, 

До чего Ж на свете хорошо! 

ода, постарайтесь улыбаться 

и дарить сердечное тепло! 


 * = 


живу как на даче: кругом зелено, 
ветки акации смотрят в окно. 
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И нежность его мне грустить не дает, 
А крона густая деревьев больших | 
Так радует глаз, так уютно шумит. 

В ней птицы утрами задорно поют, 

Мой слух услаждают и радость дают. 

А в солнца лучах зеленеет трава, 

Она высока и свежа и густа, 

По ней босиком мне охота бежать, 
Упасть и как в детстве в траве полежать! 
Живу как на даче и счастлива тем, 

Что город мой Шахты как мини-Эдем! 


БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ — 
ЭТО ПРОСТО 


Ясдетства пишу стихи, 
ихне показывала. И вот 
лаю одно стихотворени 


кроме своихблизких никому 
набралась храбрости и посы- 
ев ваш «Клуб литераторов». 
Светлана КОРОЛЕВА. 
Адрес: 650055 г. Кемерово, ул. Сарыгина, д.28. кв. 13, 
Быть счастливым — это просто, 
Нужно только захотеть. 
Улыбнуться утром солицу, 
В небо с птицами взлететь, 
Взглядом ласковым и добрым 
Одарить вокруг людей. 
И, возможно, нам всем вместе 
Станет просто веселей. то 
Быть здоровым — тоже можно, Ч 
Нужно только захотеть. 
Кто-то скажет: <Это сложно. 
‚ Невозможно не болеть». 
Но ведь можно постараться. 
Побороть все «не хочу». 
ь И тогда нам все удастся, 
Потому что «по плечу». 


Улыбайтесь на здоровье 


ФРОНТОВОЙ ЮМОР 


17) ее | 
К _ Внынешнем году наша страна будетотмечать 60-\ 


/ летие Победы в Великой Отечественной войне (1941-` 
 1945тг.)-В течение четырехлетнаш народ велтяже- 
 лейшую борьбу с немецким фашизмом. На первыхпо. 
 рахбыли и неудачи, и поражения. Выстоятьипере 
ломить ситуацию в свою пользу воины Красной АР 
мий сумели во многом благодаря неистощимомуоп-. 
 тимизму. Среди нихбылизаводилы, которые никог. 
дане унывали, умели поддержать в тяжелую минуту, 
шуткой своих товарищей. Хорошо об этом сказал 
поэт: 


икому 
посы- 
70В». 


Жить без пищи можно сутки; 


ПЕВА А Можно больше, но порой 
кв. 13. 


Навойнеоднойминутки 
Непрожить без прибаутки, 


Шузки самоа немудрос а юмористическӣ Д 

внима ские 

Предлагаем вашему; на 

пеН которые публиковались на стра! Ц. ха 
Ј ў $ 


° фронтовыхгазет. У 
БЕЗ помощи МЕДИЦИНЫ 

не оратор. Я сам — автоматчик и впер- 

г ошел на трибуну. Дорога к ней была 

27 ыта с первого года школьного обуче- 

Е старался больше молчать — стеснял- 

ку коверкал отдельные буквы, а главное — 


рвом же уроке окончательно потерял охоту к разго- 
рному жанру. 
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Дело было так. Стал Учитель с ребятишками з 


миться дошел до меня и спрашивает: "а 
— Как зовут? ну 
— 3-3-золзик, — отвечаю. А тр, 
— Как, — говорит, — Золзик?.. Пятьдесят ПЯТЬ лет И 
живу на свете, а такого имени что-то не слыхал. в систе 
Слышу, искажает он мое имя, и кричу: ИНВ), 
— Не 3-3-золзик, а З-з-золзик. Геолгий. Понятно? Я трой 
Б говорит, — Г воргий. Жорж, стало быть. Те- И немі 
перь понял, хотя и с трудом. 0) е ИХЕ 
И давай выражать мне соболезнование. ВОЛ! 
= ШЕ, — говорит, — слабо у тебя, Егор, насчет уст- ек 
ной речи. Безнадежно слабо. Не бывать тебе, дружок, 20) л 
оратором, пламенным трибуном, никогда не сможешь ра 
Ты, юноша, живым глаголом зажигать сердца людей. рапать, + 
И это очень жаль! Потому что я, — говорит,— орфоэ- пло быт 
пию главной ударной силой словесной науки считаю. ща осте 
Поэтому из моих Учеников получаются чаще всего ад- Дальше 
вокаты, прокуроры, актеры и прочие мастера художе- им стре 
ственного слова. Некоторые из них во всесоюзном мас- Фандир 
штабе выступают. А тебе, Егорка; даже на районном 


Мулиров: 
пионерском слете приветствия не сказать... 


От этой надгробной речи совсем потерял я способ- "жения 
НОСТЬ действовать языком. Стою молча и чувства свои Ж Маски 
замаскировал. Учитель, наверное, пожалел меня и при- ТЫЙ в о, 
нялся! утешать: 


Ротиву 
= Впрочем, не тужи, Егор! Налегай в т №, 


аком случае Но по 

на чистописание. Может, выйдег из тебя эдакий небе- “азбу | 

зызвестный литератор или; на худой конец, исходя- он То 

ще-входящий регистратор. Эх ф 

Но, докладываю, педагог мой в своих предсказани- ИЖ Дум 
ях промахнулся. Я давно отработал произношение — н 


еще в четвертом классе стал правильно выговаривать 
все буквы. Правда, от заикания действительно долго 
не мог избавиться. И поэтому, к слову сказать, хотя 
воевал не хуже других моих однополчан, старался и 

ать молча. 
Вов результате одной небольшой операции я и. 
г заикания излечился. Интересный факт с медицинс 


Улыбайтесь на здоровье › 


рения И вспомнил я о нем по случаю го- 
3 $ 


то под Штеттином. Получили мы боевую за- 
орсировать Одер. А надо вам МО прочим 
ть, что преграда эта не простая, не какой-нибудь 
ный ВОДНЫЙ рубеж. А гакая странная инострана 
аа стема: сперва река, за ней — болото подходящей 
пы, затем — снова река. Так что в общем получа- 
тройная, трудно преодолимая преграда. Вот по- 
сау немцы и надеялись за ней отсидеться. А командо- 
вание ихнее для усиления бодрости своих вояк даже 
кое волшебное заклинание сочинило. Дескать, Одер 
— рубеж немецкой судьбы. 
— Пришлось все ж таки фашистам и с этих позиций 
Прапать, невзирая на все средства усиления. И вскоре, 
стало быть, эта трехлинейная речка заграничного об- 
разца осталась у нас позади. 
Дальше. Выполняем последующую задачу — разви- 
ВМ стремительное наступление. Тут приказал мне 
_ Командир остаться на развилке дорог, вроде как бы 
РеГулировщиком — направлять, значит, по пути про- 
вижения транспорт нашей части. Стою, дожидаюсь. 
о асарозки прислонился к разбитому домику, ко- 
м В одиночестве при дороге торчал, и наблюдаю. 
|. Эр01ивник ведет сильный огонь, наши тоже не шу- 
еу: ЕО том минут на пять стрельба стихла... И вдруг 
ой Того домика, что у меня в тылу, выскакивают 
# х флангов немцы — и прямо на меня. Е 
нао, позорный факт: под конец войны в ока 
25 попал! Надо, думаю, срочно пробиваться. 
= ТУ же секунду где-то с нашей стороны пушка 
4 и снаряд просвистел. Вижу: немцы с ног св 
5 приземлились и вроде как бы носо) крт 


Ловесной н 
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жие! Застрелю!»— И для закрепления Успеха еще раз 
очередь даю. А в мыслях между тем засекаю Удиви- 
тельный факт: отдав затяжную команду, я ни разу не 
заикнулся, хотя прежде на этих самых «х», <д», ‹з» 
каждый раз у меня и получалась задержка... 

Само собой, после такой правильной тактики гитле- 
ровцы как были, так и остались в неприличном поло- 
жении. И, конечно, единогласно руки подняли. Тем 
временем подошел обоз, и отправил я пленных куда 
полагается. Насчет дальнейших событий вы сами все 
знаете; и я этого не касаюсь. Что же касается ЛИЧНО 
меня, то, не заикнувшись от смелости один раз, я с 
тех пор и вовсе перестал заикаться. Вылечился, стало 
быть, от заикания. И, заметьте, без всякой помощи 
медицины. 

Теперь владею я своим языком отлично. Действует 
он безотказно, не хуже моего ППШ. Даже, как видите, 
с трибуны выступаю наряду с другими товарищами. 

Так что, безусловно, учитель мой кругом промах- 


нулся. Хотя вообще-то я, конечно, не оратор. Из ав- 
томатчиков я. 


Подполковник Л. Островский-Белич. 


КОТЕЛОК КРАСНОАРМЕЙСКИЙ 


Котелок красноармейский, друг-товарищ компаней- 
ский, поставщик супов и каш, неразлучный спутник 
наш! Из тебя напившись чак › эти строчки посвящаю с 
уважением тебе, как соратнику в борьбе. А 

Є первых дней грозы военной, неизменный и бес- 
сменный, с нами шел ты в бой любой, котелочек доро- 
ГОЙ. 

_И когда под вой снарядов мы громим фашистских 
гадов, ты, сподвижник всех атак, лихо вторишь: «Так 
их!.. Так!» 

_ Но лишь бой с врагом закончен, ты поешь всех гуз 
ель звонче: «Слава вам, друзья, и честь! Не хотите 
есть?!» | | и 


ардцем: 

НОЧКО 
Если І 

селей и 


Флдата п 
мазал я . 
Постар 
{Как готс 
‘Жушав, 
10 Звени 
^ Слар 


Улыбайтесь на здоровье 


0 радуясь удачам, ты дымишь супцом горя- 
аш и пышет в котелке, будто в бане на полке. 


ч о ія 
тау Котелок красноармейский, друг-товарищ компаней- 
ок, \ "ото приятней может быть — после боя закусить? 
\ Пас Ң ” ботал аж до пота! Бой — огромная работа: очи. 
х от ру № ЕЕ родимый край от фашистских волчьих стай. А 
. 7А 0 
щу ЫТА | Е чайку напьешься, новых сил поднаберешься и, 
Х ЛО ть готов бить без устали врагов! 
Жь ‚№ глядишь, опя ) Я 
ў о (7 С котелком живем мы дружно. Но одно добавить 
От сць жно, что в быту у котелка повар — правая рука. 
икат Осу № олон смеглив, искусен, и обед, конечно, вкусен. 
Ся р) Гог: Й: 
{ Говорят тогда с душои: 


гетьте р 
) бе ГГ. 
г 


с другими тоя 
‘тель мой кри 
не 020 

энечно, | 


— Ну и повар — на большой! Он обед готовит с 
сердцем: все приправит солью, перцем, и лучком, и 


| 
_ чесночком. Прямо щелкнешь язычком! 


Если повар. кормит сытно и готовит аппетитно — 
веселей и для бойцов бить фашистских стервецов! Для 
Солдата щи и каша — наша бодрость, сила наша! Что 
сказал я — знает пусть каждый повар наизусть. 

Постаравшись над обедом, помогает он победам! НУ, 
а как готовит кок, тут свидетель — котелок: коль боец; 
10кушав, крякнул, ложкой по дну лихо брякнул, коте- 
10К звенит в ответ: 
= Славный нынче был обед! 
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КАПЛИ «ОВЕСОЛ®» — 
) ГЕНЕРАЛЬНАЯ ЧИСТКА ПЕЧЕНИ! 


Еще великий академик Вернадский писал: «Ни 
один вид не может существовать в созданных им 
отходах». И все признаки апатии, аллергий, брон- 
хиальной астмы, нейродермитов и даже ожире- 
ния есть ни что иное, как зашлакованность орга- 
низма. Поэтому иногда гораздо эффективнее на- 
чать с очищения органов и систем. Существует 
множество лечебных и профилактических методик очищения, В Усло- 
виях стационара детоксикацию организма проводят гемодеализом и 
плазмаферезом, а дома до сих пор применяют «варварский» метод 
очищения печени, чередуя прием растительного масла и сока лимона 
(что часто заканчивается осложнением). 

Сегодня ученые компании «Эвалар» предложили принципиально 
новый способ глубокой и бережной чистки печени — капли «Овесол». 
Капли «Овесол» буквально «промывают» печень от образовавшихся 


СЭЗ №77.99:20.918.Б.000774.05.04 


лом куркумы. Безболезненная процедура очищения печени каплями 
«Овесол» – благо для всего организма. 

И уже после первого профилактического курса «трудиться» печень 
будет налегке – без шлаков и токсинов. Чистка печени каплями «Ове- 


людям с заболеваниями печени и желчного пузыря, при кожных про- 
блемах (экземе, дерматитах, псориазе). Ведь именно с очищения пе- 
чени начинают лечение опытные врачи. 

«ЭВАЛАР» — здоровья дар! 

«Линия Здоровья «Эвалар»: консультации врача по тел. в Москве 
(095) 101-40-74. Почтовая рассылка завода-изготовителя: цена 1 
флакона (100 мл) – 130 руб. При заказе З флаконов — СКИДКА! 

Заявки по адресу: 659332 г. Бийск, ул. Социалистическая, 23/6, 
ЗАО «Эвалар». Тел.: 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный), тел./факс: 
(3854) 39-00-50; млм. еуаагги. 

Спрашивайте капли «Овесол» в аптеках: 
Москва 105-51-40, 267-96-00, 789-82-21, 2 
цы); С.-Петербург 596 


369; Находка 644-234, 6 
742-271; Новосибирск 
454-427; Омск 339-170 


; :223-013, 

666; Тольятти 376-422, 510-303, 508-850; Тюмень 2 9201; 
278-402, Улан-Удэ 264-505; Уфа 240-566, 3316775800 а 35‹ 
Хабаровск 333-991; Чебоксары 569-576; Челябинск А: В 
Чита 325-739; Южно-Сахалинск 429-611, 424-544; Яр У 


апровес' 
проверя 
0-90 ОЧ! 
зтипоф! 
тко урс 
я. Каждь 
и. Пров 
А налиҷу 


Рекла 


хо ДИТЕ В «АКОНИТ» 


„Следующая пациентка была жен- 
щина лет шестидесяти. У нее усталый 
болезненный вид: К 

— Вы спрашиваете, что меня беспо- 
коит? Да все! Болит поясница, суста- 
вы, кашель замучил, после еды боли 
справа под ребрами, горечь. Утро на- 
чинается с приема таблеток — целой 
горсти = от давления, сердца, затем 


ПЕНИ гормон для щитовидки: После завтра- 


РИ 


Эвала К Я 
(ноў 7 горсть ХИМИИ для печени, почек, поджелудочной железы. Разве 
) чисту 2 жизнь? Вот и получается: вся моя надежда на вас! 
ОМывару я этого, Вера Николаевна, я сейчас сразу должна провести вам 
. Ведь > томпьотерное обследование, чтобы определить точные диагнозы, 
тан Вк состояние всех органов. Это вегетативно-резонансный тест (ВРТ) и 
ИИ СХ биомеридианальное исследование. Стоит обследование совсем не- 
Роцед ра дорого (дешевле «привычных» цен в 2-3 раза), но зато сразу на кле- 
ганизм точном уровне проверяется ВЕСЬ организм. Наподобие УЗИ: оно по- 
КТИ зволяетопределить структуру и степень «изношенности» каждого орга- 
ческого Курса то Е, на, провести обследование желудочно-кишечного тракта: Доскональ- 
(СИНОВ, Чистатевы 4 | но проверяется печень, желчный пузырь, поджелудочная железа, поч- 
ки это очень важно. Обязательно исследуются все эндокринные орга- 


дпочечники = И не 


ВЫ: гипофиз, гипоталамус, щитовидка, яичники, на 
Только уровень всех вырабатываемых ими гормонов, но и их СТрукту= 
лый рен проверяется на возможность зарождения онколов 
на ся Носоглотка, трахея, бронхи, мочевыводящие пути = 
ра вирусной и бактериальной инфекции = ее просто 
паразитируют" ролечить полностью (бактерии, вирусы разных вино 
| аллергены, к в организме каждого человека. Они выделяют токсины, 
разом рые очень ослабляют организм). Подробнейшим об- 
Вон я гинекология и молочные железы, сердце, сода 
Показатели о. Ее суставы. Для такой точной диагностики сним 
лезненно и чески активных точек на руках и но – оса 
Тен других по вредно. Но главное: только таким спос! м моа 
орать только те – конкретно «ваши» гомеопат 
Н м вашем ор которые постепенно полностью «наведуй пов Е 

— ИКолаев рганизме, дадут максимальный эффект! Так что, 
гомеопатического! ле- 


на, д й т 
чең ‚ давайте определим схем вашего выле- 
ИЯ ваш У | Так же 


лс 
_ Тают уж 


е 
И репи четырнадцать лет. И вылечит 
эмоционально — изменится настроение, 


содержать свой ог 
и желчного пудр 
риазе). Ведь ини 


'АКОНИТ» (м. ВДНХ, м. Сокольники; 
__ работают ежедневно с 9:00 А 2 
: (095) 216-6229, 216- 5330, 

нала «Предупреждение» 1. 


ем 1, 2005 Г. | 


Р Рядок дел, ( 
занятий, Смотров и па- = 
ое сооружение, служа- = 
Борьба двух противни- 


щий инженерных ВОЙСК, 
9. Головной убор десантника. 10. Воин (устар... 11. Форменная кур- 


тка. 12. То, что говорится или делается не всерьез, а ради веселья, 13, 
Дипломатический представитель высшего ранга. 14. Донской казак - 
предводитель крестьянского восстания, был четвертован на Красной 
площади в Москве. 15. Решительная атака укрепленной позиции или 
крепости. 16. Особый вид дежурства на корабле, ПОДВОДНОЙ лодке, 
ПО ВЕРТИКАЛИ: 1.Командир судна. 9. Торжественный Званый обед 
или ужин. 17. То же, что и обяз 


анность (священный 20) 16. © и- 
церское звание. 19. Кинжал с тонким трехгранным клинком. 20. Об- 


щее мнение о качествах, достоинствах и недостатках кого-либо (бе- 
зупречная ...). 21.Кривой меч у народов Ближнего и Среднего Восто- 
ка. 22. Церемониал, порядок обрядовых действий. 23. Тюрьма в древ- 
нерусских княжествах. 24. Служебное сообщение начальнику. 25. 
Солдат-новобранец в России ХҮШ — ХІХ веков. 26. Автор романа 


«Герой нашего времени». 27. Торжественная, хвалебная песня. 28. 
Польский народный (также и бальный) танец. 


писка. 17. Деканат. 18. Альманах, 19. И! 
- Какофония. 23. Семинария, 24. Щифр 
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ПАМЯТЬ КУЛЬТУРЫ 


Очередные размышле- 
ния выдающегося учено-_ 
го двадцатого века ака- 
демика Дмитрия Сергее 
вича ЛИХАЧЕВА (1906- 

1999 гг.) посвященывоп- 
росам нравственного 
значения ивлиянияначе- 
ловека всей культурной. | 
среды в целом, ее воз- 
действующей силе. Лю- 
бить свою семью, свои 


впечатления детства, свой дом, свою школу, свое ~ 


село, свой город, свою страну, свою культуруи язык 
совершенно необходимо для человека. Заботао про- 


. шлом есть одновременно и забота о будущем. 


Мы заботимся о своем здоровье и здоровье других, 
следим за правильным питанием, за тем, чтобы воздух 
и вода оставались чистыми, незагрязненными. Загряз- 
нение среды делает человека больным, угрожает его 
жизни, грозит гибелью всему человечеству. Всем изве- 
стны те гигантские усилия, которые предпринимаются, 
а государством, отдельными странами, учеными, 

тобы спасти от загрязне- 


, ественными деятелями, Ч; 
Воздух, водоемы, моря, реки, леса, чтобы сохра- 
тановищаў 
аа" 


вотный мир’ нашей планеты,^снасти. 


ых птиц, лежбища ‘морских ж 
0 тр тит миллиарды и миллиарды не 
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то, чтобы не ть не погибнуть, И 
хранить также ту окружающую нас приро 
дает человеку возможность эстетическог 
ного отдыха. Целительная сил 
хорошо известна. 

Наука, которая занимается охр 
нием окружающей природы, н 
экология начинает уже сейч 


Чтобы, 


р Кото 
ои нра р 


аной и ВоСстанов 
азывается ЭКологией 
ас препод т 


Но экология не должна замыкаться тольк 
МИ сохранения окружающей нас биологической среды, 
Человек живет не 


І 


ти, для его «духовной осед- 


сти к родным местам, сле- 


ныи соци › для его нравственной само- 
ОНО эколога НОСТИ, Между т, 
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нео оо 19, Вопросы реставрации па- 
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о довоен= 
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_ Чет любви к 


. О добром и прекрасном 
—_—_ доором‘и‘прекрасном 
в мир, и не только окно, но и двери, даже ворота — 
триумфальные ворота. Жить там, где жили поэты и 
прозаики великой русской литературы, жить там, где 
жили великие критики и философы, ежедневно впиты- 
вать впечатления, которые так или иначе получили от- 
ражение в великих произведениях русской литерату- 
ры, посещать квартиры-музеи — значит, постепенно 
обогащаться духовно. 

Улицы, площади, каналы, отдельные дома, парки 
напоминают, напоминают, напоминают... Ненавязчиво 
и ненастойчиво входят впечатления прошлого в духов- 
ный мир человека, и человек с открытой душой вхо- 
дит в прошлое. Он учится уважению к предкам и по- 
мнит о том, что в свою очередь нужно будет для его 
потомков. Прошлое и будущее становятся своими для 
человека. Он начинает учиться ответственности — нрав- 
ственной ответственности перед людьми прошлого и 
одновременно перед людьми будущего, которым про- 
шлое будет не менее важно, чем нам, а может быть, с 
общим подъемом культуры и умножением духовных 
запросов, даже и важнее. Забота о прошлом есть одно- 
временно и забота о будущем... 

Любить свою семью, свои впечатления детства, свой 
ДОМ, свою школу, свое село, свой город, свою страну, 
свою культуру и язык, весь земной шар необходимо, 
совершенно необходимо для нравственной оседлости 
Человека. Человек — это не степное растение перека- 
Ти-поле, которое осенний ветер гонит по степи. 

Если человек не любит хотя бы изредка смотреть 
на старые фотографии своих родителей, не ценит па- 
мять о них, оставленную в саде, который они возделы- 
Вали, в вещах, которые им принадлежали, значит, он 
не любит их. Если человек не любит старые дома, ста- 
рые улицы, пусть даже и плохонькие, значит, у него 

своему городу. Если человек равнодушен 


памятникам истории своей страны, значит, он равно- 
ен к своей стране. 


«Предупреждение» № 6, 2004 г. 
гическая и экология культурная, или нравстве М 


Убить человека биологически может несоблюдение А 
конов первой, убить человека нравственно может 
соблюдение законов второй. Да и нет МОЖ НИМИ п р 
пасти. Где точная граница между природой и культ, 
рой? Разве нет в среднерусской природе ПРисутетви, 
человеческого труда? 

Не здание даже нужно человеку, а здание в опреде. 
ленном месте. Поэтому и хранить их, памятник и Ланд, 
шафт, нужно вместе, а не раздельно. Хранить строе 
ние в ландшафте, чтобы то и другое хранить в’ дуще 
Человек — существо нравственно оседлое, даже ели 
он был кочевником: ведь и кочевал он по определен. 
ным местам. Для кочевника тоже существовала «осел. 


| лость» в просторах его привольных кочевий. Только 


безнравственный человек - 
вать оседлость в других. 


Есть большое различие между экологией природы и 
экологией культуры. Это различие не только велико = 
оно принципиально существенно. 

До известных пределов утраты в природе восстано- 
вимы. Можно очистить загрязненные реки и моря, мож- 
НО восстановить леса, поголовье животных и пр. Ко- 
нечно, если не перейдена известная грань, если не унич- 
тожена та или иная порода животных целиком, если не 
погиб тот или иной Сорт растений. Удалось же восста- 
новить зубров и на Кавказе, и в Беловежской пуще, 
даже поселить их в Бескидах, то есть там даже, где их 
раньше и не было. Природа при этом сама помогает 
человеку, ибо она «живая». Она обладает способнос- 
ТЬЮ к самоочищению, к восстановлению нарушенного 
человеком равновесия. Она залечивает раны, нанесен: 


ные ей извне: пожарами, или вырубками, или ядовитой 
ПЫЛЬЮ, газами, сточными водами... 
роком иначе с памятниками культуры. Их утраты 
о Тановимы, ибо памятники культуры всегда ИН" 
Е альны, ВСегда связаны с определенной эпохой В 

ус определенными мастерами. Каждый памят 
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неоседлый и способен уби. 
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ое Ще 
по. даже есд 
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ВОвала «08е 1 
евий. И, 
Пособен уб 


‘И природы 
ко велико 


де восстано- 
т моря, мож- 
х и пр. Ко 
гли не унич: 
сом, если не 
‚ же воста: 


ЮТ четких и ПОЛНЬ 


т. Ппритягиваю 


О добром и прекрасном 


ется навечно, искажается навечно, ранит- 
а 

т Й он совершенно беззащитен, он не вос- 
(10 


лмого себя. 


Н 
то ле как «документ», как «свидетеля» эпохи 
ВИТЬ 


здания. Всякий заново отстроенный памят- 
в т будет лишен документальности. Это бу- 
Е о <видимость». От умерших остаются только 
Портреты. Но Пордреы йе говоря г они не живут. В 
известных обстоятельствах «новоделы» имеют смысл, 
исовременем они сами становятся «документами» эпо- 
хи, той эпохи, когда они были созданы. Старое Место 
или улица Новый Свет в Варшаве навсегда останутся 
документами патриотизма польского народа в послево- 
енные годы. 

«Запас» памятников культуры, «запас» культурной 
среды крайне ограничен в мире, и он истощается со 
всепрогрессирующей скоростью. Техника, которая сама 
Является продуктом культуры, служит иногда в боль- 
шей мере умерщвлению культуры, чем продлению жизни 
культуры. Бульдозеры, экскаваторы, строительные 
Краны, управляемые ЛЮДЬМИ бездумными, неосведом- 
ленными, могут нанести вред тому, что в земле еще не 
открыто, и тому, что на земле, уже служившее людям. 

аже сами реставраторы, работающие иногда согласно 
СВОИМ собственным, недостаточно проверенным теори- 
па 1 08ременным. нам представлениям о красоте 
г ай В большей мере разрушителями памятни- 
мятниқу Д чем их охранителями. Уничтожают па- 
Градостроители, особенно если они не име- 

ге исторических знаний. 
ановится тесно для памятников культу- 
Что земли мало, а потому, что строите- 
т к себе старые места, обжитые, а по- 


ми д, и кажущиеся особенно красивыми и’ заманчивы» 


ыы ГРадостроителей. 
“АОСтроителям, как никому больше, нужны зна 


ии К 

сти эколог! 

" азвиваться, оно ДОЛ распросра а 
с 


„ться, чтобы на основе его решать ме, 
Баби преподавать”, блемы. В первые годы по 
ные экологические пробле! Е ской рев К 
Великой Октябрьской социалис гине На революци 
краеведение переживало бурный расцве 1) но поздіе 
ослабло. Многие краеведческие музеи были закрьпы 
Однако сейчас интерес к краеведению вспыхнул с доо 
бой силой. Краеведение воспитывает л юбовь к родно. 
му. краю и дает те знания, без которых невозможно 
сохранение памятников культуры на местах. 
Мы не должны возлагать полную ответственность 
за небрежение к прошлому на других или просто наде 
яться, что сохранением культуры прошлого занимают 
ся специальные государственные и общес гвенные орга- 


ния в обл 
ние должно р 


низации и «это их дело», не наше. Мы сами должны 
быть интеллигентны, культурны, воспитаны, понимать 
красоту и быть добрыми — именно добрыми и благо- 
|дарными нашим предкам, создававшим для нас и на 
"ших ПОТОМКОВ всю ту красоту, которую не кто-либо 
другои, а именно мы не умеем 


и порой опознать, приз 
НЯТЬ в свой нравственный мир, хранить и деятельно 
защищать. | 


Каждый человек обязан знать, среди какой красо- 
и каких нравственных ценностей он живет. Он не 
2. ое и нагл в отвержении культу 
принимать то с о 
о Е Участие В сохранении культуры. 

За все мы с вами, а не кто-то другой, 


и в наших си > быт 
оа Го не быть равнодушными к нашему про- 
аше, в нашем общем владении 
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Борис КОРОЛЕВ 


Стиль жизни 


Доктор медицинских наук, профес- 
сор, академик РАМН Борис Алексеевич 
КОРОЛЕВ живет и работает в городе 
Нижнем Новгороде. И звучала бы эта 
фраза совершенно обыденно, если бы 
не одно «но»... Борису Алексеевичу Ко- 
ролеву 95 лет. Каждый рабочий день 
его можно видеть в собственном каби- 
нете в Нижегородском кардиохирурги- 
ческом центре, который своим рожде- 
нием обязан стараниям академика. 

Ведь из 50000 операций, которые за 
свою жизнь выполнил Королев, 30000 
_ на сердце, и мир знает этого челове- 

ка как блестящего кардиохирурга. 

Правда, сейчас Борис Алексеевич не 

оперирует (все-таки возраст!), но не-_ 
° УТомимо консультирует коллег и боль- | 
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ОТЕЦ УЧИЛ МЕНЯ 


ТРУДИТЬСЯ В ЛЮБЫХ УСЛОВИЯХ 


научные статьи и 


Иа отв конференциях. | 
о уча, Предупр еждения» Ирина А 

лр ее сакадемиком Королевы, 
ить его о жизни прошлой и ныг 
сспр. 


ои какнадо беречь сердце, ичтота 
7, ў 


‘ТО 


— Борис Алексеевич, ваша жизнь — эа почти ее 
ХХ век. Вы видели и Веволюционныс со ытия, и Пер- 
вую и Вторую мировые войны, КоллективизЕ со- 
циализм Что сформировало вашу личность? 

—Я родился в 1909 году в Казани. Все истоки доб 

[2 жизненных принципов, профессии — из моей роди: 
тельской семьи. 

| — Кем были ваши родители? 

— Мой отец — Алексей Николаевич Королев рабо- 
тал земским врачом. Мама — Варвара Михайловна Бар- 
кова фармацевтом. 

Е В каких местах прошло ваше детство? 

— Отец в 1910 году окончил медицинский факуль 
тет Казанского университета и, получив диплом лека- 
ря с отличием, был направлен в рабочий поселок Юрино 
Васильсурского уезда Нижегородской губернии. Есте 
ственно, поехал он туда не один, а с семьей. Как раз в 
момент приезда моего отца в Юрино там началось в03, 
ведение постоянного медицинского пункта. Мой отец 
стал активным Участником этого строительства. ПО 
ола о а располагалась на окраине поселка и 7 
о А и барачного типа по 25 кое 
вания приходящих а 2 зуда а: обоя 
больницы бы ре м, больных. На терридани 
тейшей водой. В в 5 Ориг холодец е А 
Около леса, Е те от основной боль 
помогал фельдшер. о. "ифекционный барак. Е 
Земского врача. О а Отвечал всем требован Е 

10г0, к нему обращались 8 


Стиль жизни 
помощью взрослые и дети, лечил как острые заболе- 
вания, так и хронические. Основная его специализа- 
ция — акушерство и гинекология. Наша семья жила в 
казенном домике во дворе больницы. А я, когда под- 
рос, и другие мои товарищи целыми днями носились 
по окрестностям, купались в реке. В Юрино я научил- 
ся любить природу, косить траву, ездить верхом на 
лошади, бегать на коньках и лыжах, ухаживать за кро- 
ликами, помогать отцу на пасеке. 

— Какие семейные принципы были В 


ти т 
чес тельской семье? 
и Пер. 


вашей роди- 


= Шочти никогда не расставаться. Семья есть се- 
І 
ИЮ, со- Мя, она — единое целое. В 1914 году началась Первая 
мировая война, отца мобилизовали в армию. Работал 
ки доб- 


он’старшим ординатором в госпиталях Юго-Западного 
фронта и врачом в головном эвакогоспитале. Наша се- 


РЯ Мама и я с сестрой — сопровождали отца на 
протяжении всей войны, проехали всю Украину. 


После войны вернулись снова в Юрино. Ав 1919 
на Бар- тоду началась эпидемия сыпного тифа. Было много 


тяжелых больных. Заболел и отец. А так как в Юрино 
врачей, кроме него, не было. пришлось его везти в 


и роди- 


в рабо- 


факуль: больницу через Волгу, по льду в Васильсурск, кило- 
м лека- Метров 25. Вся семья — мама, я и сестра — отправи- 
лась вместе с ним. 
= В каком го 


ду, Борис Алексеевич, вы оказались в 
Ижнем Новгороде? 
Е 239. Опять же благодаря отцу: его пригла- 
Которое ра 05 туберкулезный диспансер. А через не- 
ал работать главным врачом по 
Улице. От асти родильного дома №1 на Варварской 
Весь горо ец был отличным акушером, которого знал 
ение х › СМУ обязаны своим благополучным появ- 
но сотни нижегородцев. Он имел звание 
ение а о врача РСФСР, пользовался большим ува- 
а "016и пациентов. Своим примером он учил 
ТЬся в’ любых условиях и при любых обсто- 


вашему, земский врач? 


медицинских знаний и обла. 

Кивя на селе, земски 
зора. 7 Те 
О круто 


И а 
О о нового и интересного. Я всегда 
се в 


ого книг и журналов. Работая в боль 
Ота а ея «на износ», обслуживая больных 
Е деревнях, земские врачи умудрялие 
ащи? повышать свой профессионализм в 


ницах, К 
в близлеж 


я 

И оватьс › и Ру У 9 

о ай Петербурге и даже за границей. А главное, от 
? 


них исходили свет и тепло. Свое сердце и опыт ОНИ 
отдавали простому народу. Их любили и уважали ЛЮДИ; 
делая врачей кумирами. 

— Борис Алексеевич, в 1929 году вы поступили на 
медицинский факультет НГУ, который закончили в 
1934 году. А потом вы неустанно оперировали, зани- 
мались наукой, руководили разными медицинскими ка- 
федрами, организовывали Нижегородский кардиохи- 
рургический центр. Какими чертами, по-вашему, дол- 
жен обладать медик-организатор? 

— К сожалению, нет рецептов, изучив которые, мож 
но было бы стать хорошим руководителем. И хотя эту 
нагрузку не сравнить с бременем шапки Мономаха, тя. 
жесть ее велика. Надо иметь особый талант, особый 
такт, чтобы завоевать доверие коллектива, чтобы тебе 
поверили, чтобы за тобой пошли твои ученики. Мне 
кажется, что для этого необходимо несколько состав 
ляющих. 

Во-первых, это профессиональное мастерство. Для 
хирурга особенно это важно. Грош цена руководите 
лю, если даже он эрудированный и умный, но сам 110: 
хо, оперирует, мало оперирует. Такой хирург ничему 
не научит. Ученик должен смотреть, постоянно, каж 
додневно видеть, как надо и как не надо оперироват® 
Про себя скажу, что уже в студенческие годы моими 
Учителями были Б.М. Дурмашкин, к которому я бегал 
В Бабушкинскую больницу, да А.И. Кожевников, ха 
отв оше группе ассистентом. Приб 
емы ине, санаж, смотрел и даже пи на” 

их больных, которые проводил 
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читали медицинскую литературу 


вашему, ДОЛ- 


оторые, мож 
г. И хотя эт 
[ономаха 17 
тант, особый 

чтобы тебе 


| 
5 


Стиль жизни 


В каникулы — обычно и в зимние, и в 


20 Ильич. 
ни я уезжал в Москву или Ленинград, где также 


летние и операции: их делали маститые хирурги. 
смотрел я научи лся и у моего учителя Ефима Львови- 
м 2. когда работал в 7-й Нижегородской боль- 
ча Бере у бовал от нас, молодых специалистов, бе- 


нице. Он тре 
нной аккуратности при операциях, четкости 


зукоризне 
полнения, мастерства выхаживания больных и мно- 
СПОлЕ ва Е 

26 других человеческих качеств, из которых и скла 

Г 


дывался хороший хирург. 
Во-вторых, это постоянный научный поиск. В кли- 


нике наука не просто катализатор, способствующий 
достижению практических результатов, она непремен- 
но — составляющая научно-производственного про- 
цесса. 

И еще одно. Каждый шаг во главе большого кол- 
лектива убеждал меня, что руководитель должен знать 


подход к человеку, понимать его психологию, разби- 
раться в бытовых или профессиональных источниках 
его настроения, желаний и разочарований. 


От руководителя требуется умение выслушать лю; 
бую правду, не затаивая злобы против ее автора. Ру- 
ководитель не должен проявлять торопливости в осуж- 
дении, казалось бы, неправильных поступков, делая 
ВЫВОДЫ для своего дальнейшего поведения. Кроме того, 
руководителю непозволительно отдавать себя во власть 
настроения. Это совершенно исключается. Надо все- 
тда находить дорогу к разуму и сердцу человека. 

А Е: Борис Алексеевич, есть ли у долголетия свои тай- 

ы? Может ли человек прожить много лет, если он это 

запланировал? 

Е соо не планировал. Я просто от работа 

голет Ожидая, что судьба отпустит мне такое дол 
ие. 


ДЦ. ты предупредить преждевременное старение сер- 

аи его сосудов? 

= просто. Избегать излишней массы тела. Не 

ответе Не пить алкогольные напитки. Подобрать со- 
ТВУющий вид спорта и регулярно им занимать” 


е 04 г. 
еее 02 н я, до 80 лет, любительски Зани. 
оа лошо ИИ легкой атлетикой. 
мался бедное оа 

зари дачный участок. В 1933 году отец 
построил там дом. Теперь я со Своими роны = же 
ной, дочерью, зятем — зао Одоо, садом, 
Люблю ухаживать за растениями. Может быть, это тоже 
один из секретов долгой жизни. Труд на свежем возду 
хе, размеренный образ жизни, — конечно же, все это 
продлевает наши дни, а не укорачивает их. 

— Сколько у вас детей? 

— Трое. Два сына и дочь. Они все медики. Я гор- 
усь своими детьми, потому что служить людям, іле 
чить других — это самый гуманный и необходимый труд, 
который есть на земле. 

— Какие яркие эпизоды вашей жизни вам запомни- 
\ лись особо? 


— Мне очень запомнились начало учебы в’ универ» 
ситете, окончание учебы, начало работы. Ведь всемы 
тогда были молоды, полны ‹ ил, хотелось вылечить всех 
и вся, изучать неизведанное, не останавливаться на 
достигнутом. 


— Борис Алексеевич, наступающий год — 2005 = 
особый для нашей страны. Все мы будем в 60-й раз 
праздновать Победу над фашистской Германией. Рас- 
скажите, пожалуйста, где вы были во время Великой 
Отечественной войны? 

В) 1938 году я был избран ассистентом кафедры 
общей хирургии, которой в то время заведовал про- 
фессор Е.П. Березов, а размещалась она на базе боль- 
ницы № 7 Нижнего Новгорода. С началом войны В 
половине здания больницы организовали госпиталь, 
куда госпитализировали бой 


вния, а кроме этого, был 
ведущим хирургом Эвакогоспиталей № 2807 и № 2808, 
анавинских школах. Два-три’ раза 
госпитали на операции и консуль” 
‚ Работал научным руководителем 


Н гор+ 
М :-ле= 
труду 


00300076 


тивер- 
семы 
ь всех 
ся на 


ИУ = 
Й раз 
. Рас- 


ликой 


редрр! 
г проз 
боль: 


Стиль жизни 
Великая Отечественная для м 


операции, операции. А еще — н 
году мною была защищена Ка 
на тему «Плазма и сыворотк 
цельной крови». 

— Одно из главнейших дел ва 
здание Нижегородского кардиох 
Скажите о нем несколько слов. 

— Центр Функционирует с 1986 года. Здесь 230 коек 
имеются отделения врожденных и приобрели г 
роков сердца, хирургии ИБС, кардиореабилитацион: 
ное отделение и отделение хирургии сосудов. 


датская д 


иссертация 
а крови к ащ 


ак заменители 


шей жизни — Это со- 
ирургического центра. 


«Проектная мощность» нашего Центра — это 1200- 
1400 операций в год, из них до 600 операций — с ис- 
кусственным кровообращением и до 7000 рентгенохи- 
рургических исследований и вмешательств. Правда, как 
всегда, недостаточно финансируется работа наших спе. 
циалистов, и возможности клиники используются не 
полностью. 

У нас ведется большая научная работа, на базе Цен- 
тра работают ведущие кафедры Нижегородской меди- 
Цинской академии и Института последипломного обра- 
зования. 


и Борис Алексеевич, кто живет дольше: злые или 
добрые люди? 

— Добрые. Они меньше расстраиваются. А любое 
УТрицательное эмоциональное потрясение плохо воз, 
А твует на организм человека. 

Е Как вы ощущаете свой возраст? Е 
с... РеЖняя живость исчезла, но рассудок ово 
арайся быть полезным, недеятельная жизнь рассл 
ст ДУШУ и тело. При мысли о пользе дела КЕ 
Й соя живее, В памяти 2 о. 
е , ди. Да, между пр ас 

В Верждали: человек стареет тем медленнее аа 

енсивнео работа его души: 


кож 

тор! 

ли поступают те, кто часть своего от. сту! 

Правильно непременно использовать в зимний Яни! 

пуска старается ется, да. Ибо, как установили лич! 
период тода?.Оказыва ЕС тность кислорода, р 
Ученые, вморозномвозду. больше, чем в теплом. ЭЛИН 
легких ионов ЖЕШС р ольш повышает тонуе у 

А это ИУ Е НИ твыработкугормонов, дает 
Н нь охлаждение стимулиз лива 
ыы и организма, что делаедекомея на в 
неевосприимчивым кцелому рядунедугов. осно 
судо 

В морозном воздухе гораздо меньше находится болез- олог: 
нетворных микробов, в том числе вирусов гриппа. Наблю- эффе 
дения свидетельствуют, что люди, которые много времени Ющи 
проводят на открытом Воздухе, даже в зимний период Эпи ческе 
демий гриппа болеют Им гораздо меньше и в более легкой Чебнт 
форме, чем те, которые большую часть дня находятся в Ражн 
плохо проветриваемых. душных помещениях. Вс 
Устойчивость к заболеванию гриппом значительно! воз; Холоу 
растает, если пребывание на морозном воздухе сочетается И: 
с выполнением физических упражнений. Дело в том, что Ливар 
они повышают активность лейкоцитов — этих, образного? Тия 
воря, бесстрашных бойцов, сражающихся с болезни ащ Рем 
НЫМИ микробами, проникающими в организм человека. Присл, 
результате лейкоциты становятся более боеспособными, В Иль 
тогда атаки коварных невидимок не так страшны для та | Ча от 
ловека. Помимо Этого механизма защиты против проник | Это, 5 
Шего в организм вируса клетки начинают активно 060р0 Чем п 

НЯТЬСЯ, используя в качестве сво 


г 
его оружия так называ 


зоего от. \ 
В Зимни 
анови ли 
Лородаи 
теплом. | 
зет тонус. 
›рмонов. | 
стимули- 
тегоме- 


гтся болез: 
та. Наблю- 
го времени 


Советует врач 


ферон, который онихвырабатывают. Замечено, 
а интерферона у людей физически крепких и 
оисходит в большем количестве, нежели у 
ает малоподвижный образ жизни в душ- 


мый с 
ыр 
ыл пр 
редпочит 

НЫХ а оасцества пребывания на морозном 

А Г. ее температуры возбуждают механизмы тер- 
у о Воздействуя на чувствительные окончания ! 
ли покровов, холодные ванны к Ву, рефлек- 
торным путем положительно действуют на сердечно-сосуди- 
отую, мышечную и центральную нервную системы. Под вли- 
янием холода улучшается состав крови — увеличивается ко- | 
личество эритроцитов и гемоглобина, в результате чего 
организм человека полнее насыщается кислородом — этим 
эликсиром жизни. 

Ученые установили также, что морозный воздух обла- 
даетеще одним ценным свойством: при его вдыхании уси- 
ливается сгорание высокоэнергетических продуктов обме- 
на веществ, в частности, жира и холестерина — одних из 
основных виновников тяжелых заболеваний сердца и со- 
судов. Так, по данным подмосковного Истринского карди- 
логического санатория, высокий (свыше 90 %) лечебный 
эффект санаторного лечения зимой наблюдается у страда- 
их начальными стадиями гипертонической и ишеми- 
ее если, конечно, отдыхающие, помимо ле- 

роцедур» регулярно занимались физическими уп 
Ражненияму на морозном воздухе. 


0 р 
ОА несколько наглядных примеров целебного действия 
ах 


7 ЧТо только благодаря систематическому зака. 
н ВЕ альным дыхательным упражнениям и за 
ими видами спорта популярнейший в свое 

горь Ильинский избавился от тяжелейших 
5 нхиальной астмы. Выдающийся художник 
На К рытой ий 86 лет, в любое время года спал 
(я помимо р те (зимой — в спальном мешке), считая 
адоват. Е, стики простудных болезней, еще и 
і Е 8 тором продления жизни. Его коллега 
В одном из своих писем прохладный. 

б 


У 


Пин, 


авным медикаментом» и как профил 
а ти болезней «применял» его еже ў 


азывал «ГЛ 


Х о 
ьдство пр к Т 
тическое я пешеходных про! улок и посильной Физи, 
невно во ы. Блестящим примером того, как можно ус 


бот т. р 
бое от рождения здоровье, закаливаясь ходу, 


служит опыт великого полководца Александра Суво. 
08 Б. Да и в наши дни демале ОО бросили смелы 
вызов болезням, взяв себе в союзники закаливающие про- 
цедуррг. Е Р зра. Ё 

Великолепный оздоровительный и закаливающий эф" 
фект оказывают зимние виды спорта. Опыт работы МНО- 
тих здравниц показывает, что в среднем у 80 из каждых 
100 отдыхающих, которые регулярно совершали лыжные 
прогулки, значительно улучшалось самочувствие, заметно 
укреплялось здоровье. У них не только быстро исчезали 
проявления утомления, но и существенно повышались ум 
\ ственная и физическая работоспособность, выносливость, 


ческой ра 
репить сла 


возрастала устойчивость организма к охлаждению. 
Оказывается, лыжные прогулки способствуют «разгруз* 
ке» мозга и как бы «гасят» патологические очаги возбуж- 
дения и повышенную реактивность сосудо-двигательного 
центра. Это проявляется, в частности, снижением повьг 


шенного тонуса стенок сосудов и артериального давления. 
Во время ритмичных движений лыжника включается В 
действие большое число капилляров мышц, что облегчает 
работу сердца. Вот почему, кстати, кататься на лыжах 
врачи рекомендуют даже при нетяжелых пороках серди® 
и начальных формах ишемической болезни. 10-15 ВБА 
дов на лыжню за время отдыха в здравнице значительно 
улучшают обмен веществ, помогают избавиться от лишних 
килограммов массы тела. Подсчитано, что двух-трехаа у 
вая лыжная прогулка на 10-12 процентов снижает Колич 
ство холестерина в крови. ежем 
К сожалению, эффект одноразовой прогулки на св м0 
воздухе недолговременный: через два дня ее необходи р 
повторить, чтобы закрепить полученный результат аа 
почему нужно постараться выкроить хотя бы час вре арке 
чтобы покататься-и среди недели — в городском 12 
сквере или же во дворе. Весьма полезно провести 
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‘лись ум 
`ЛИВОСТЬ, 
Ю. 

«разгруз- 
г возбуж- 
тельного 
ем повы- 
авления. 
учается В 


советует врач 
нь за городом всей семьей: взрослые — на лыжах, 

ети = На санках, а Ваа 4 в рюкзаках. Здорово! 
Катание на коньках и санках, спортивные игры на льду 
И утрамбованном снегу, подледная рыбалка и зимняя охо- 
та ДА разве и все те развлечения, на которые 
так щедра русская зима! А главное, все это доступно боль- 

шинству россиян. 

Однако наряду с этим не следует забывать, что с моро- 
зом шутки плохи: пренебрежение некоторыми рекоменда- 
циями чревато обморожениями и простудами. Поэтому ПО- 
заботьтесь о том, чтобы‘ одежда и обувь были теплыми и 
легкими, не стесняющими движений, а сами прогулки в 
сильный мороз — не очень продолжительными. Если тем- 
пература воздуха будет ниже 10 градусов, смажьте кожу 
лица жирным кремом. 

Очень важно на морозе и правильно дышать, чтобы 
избежать переохлаждения верхних дыхательных путей. С 
этой целью вдох рекомендуется делать через нос, а выдох 
ртом; В тех же случаях, когда риходится ‘дышатв\через 


рот, например, во время физической работы на морозе, 
лыжных прогулок или на катке, нужно кончик языка при- 
жать к нёбу. Тогда холодный воздух, обтекая язык, замет- 


НО прогреется. 


Для повышения устойчивости верхних дыхательных 
мк холодному воздуху полезны полоскания горла ут- 
ром прохладной ВОДОЙ, а еще лучше — с добав- 
И двух-трех капель йода или же чайной ложки 
Температ о раствора календулы на стакан воды комнатной 
Ор а можно полоскать горло и слабо-розовым 

т ЕС Еб киодого калия (марганцовки), 

С нояб погода стоит на большей части нашей стра: 
благодать Я по март. Так спешите же использовать г. 
Ведь не сл Е время года для укрепления своего здоровья: 
>к ро в народе родилась поговорка: «В холод 
Время ЕА 0лод!» Можете и сами в этом убедиться во 

__Ууокнаморозном воздухе. го 
о. Вячеслав НИКОЛАЕВ» 

+ ‘врач. ' 


№56, 2004 Г. 


КАК Я БРОСИЛ ПИТЬ 
И НАЧАЛ БЕГАТЬ 


:С0- 


’ неделю), работаю на двух работах, пишу пове! 

: рассказы. Серьезныхпроблем со здоровьемнеим 

_ хотяв молодости и давление прыгало, ижелудо по. 

’баливал, исердце не всегда билось ровно! Вид! 

потому, чтопилтогда спиртные напитки безвсяк 
меры. Е 

Александр Константинович ЛАПТЕ 

Адрес: 664047 г. Иркутск, ул. Трудовая, д. 55, КВ. 
51. Е=-таі:1#©ігпеё. ги 3 = 


Весной 1985 года мы слушали на работе записи лек 
ций академика Углова о вреде алкоголя и о том, как 
вымирает наш несчастный темный народ. Я тогда шил 
в свое удовольствие. Все в меня лезло — водка, ВИНО 
коньяк, пиво, наливки разные. Благо, недостатка 1“ 
было. Меня иногда на такси домой привозили, поряд 
ком поднабравшегося. Бывало, драться лез, если под 
руку кто-то попадался. И вдруг все это закончило 
Послушал я двухчасовую лекцию академика И Ре б 
неожиданно для всех: все! хана! баста! Бросаю пса 
такой-то матери! Буду спасать отечество, от Вы 
ния, от самоубийств и от деградации. СлуЗито 4 
как сейчас помню, второго мая тысяча девять 31 
семьдесят пятого года. То есть лекцию я проси 
неделю до этого, а случай проверить представи 88 
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ЛИЧНЫЙ опыт 


_ в день рождения тестя. А тесть с тещей и 
ле родственники привыкли уже, что я пью 

все 0 падр. А тут приехал я, сел за стол, сижу. Мне 
| а наливают, а я говорю: ни-ни! Не буду пить, 
> 4 почему? Я: бросаю эту пагубную привычку, буду 
О спасать. Они: от чего ты ее будешь спасать, 

наций твою через коромысло? (Люди простые были, 

а твенные железнодорожники). А я им: от этого 


го 
РР СТАЛЬИЕ 


ото 

Т мого — от пьянства и от помешательства. Вы, брат- 
са т ауе, 

цы мои, сами не знаете, что делаете. Один ваш сын 


спился уже (а ведь совсем недавно военным майором | 
был, то есть летчиком на самолете!). Второй на глазах 
спивается (жена за ним через день на работу бегала). 
Дочь (жена моя) пока еще держится, а вот зять (то 
есть я сам) — готовый кандидат в пьяницы. Вы радо- 
ваться должны, что я пить бросаю, а не уговаривать 
меня, да не приставать с вопросами о том, кто кого 
уважает, и прочими глупостями. Сказал — бросаю, зна- 
чит, баста. Мое слово тверже гороху. Вы меня, ви- 
дать, еще не знаете. Иначе не стали бы молоть языка- 
ми всякую чепуху! 

В общем, бросил я пить. То есть напрочь. Ни пива, 
НИ шампанского, ни водки больше не пил. Сколько я 
словесных баталий выдержал, сколько насмешек от 
женского пола стерпел — об этом можно отдельную 
КНИГУ написать. Ну не могли люди видеть мою трезвую 
Харю. Сами нажирались как свиньи, а я на них глядел 


устатЕ ЯД. а Да тоскливо было у меня на душе, что не выска. 
20 ПОР | а Впервые в жизни я оказался белой вороной, от- 
‚есле об! Ия ОТ всех непроницаемой стеной, примерно как 
сончИ? й | а Ерофеев, который не бегал в туалет после 
2:0 Г. | ие остальные бегали и через это дело сильно 
Э 2 и” Ове от “Ь на Ерофеева, обвинив его в гордыне и от- 
т вим 90 Думали Всех остальных. Про меня примерно так же 
ило, О ЕС ме Я нисколько не гордился. Даже напротив са 
Ри вл 4 я не Про себя. Просто не хотел пить. Имею прас 


мею. Отчего же все так злятся? До СИХ 
знаю. 


"Этого не 


Р 4 Г. л : 
пупреждение» № 5 — „рь смотрел трезвыми гл У леї!" 
бытия я теперь > беззаботн м и. 
На все со т этого уже не так беззаботно и весе, п с И 
и жилось мне  одумываться да печалиться. Поеду К. ши?О : 
Я что-то стал 3 ти пляшут — мне не пляшется Оу ои 
тости — ВС м С все радуются и рукоплещут к. ой ПР 
о ли В в. К КПСС, — а мне взгрустнется а Р тик 
редному аулы внезапной: меланхолии все Д движ Е 
н меня, так что я стал недоумевать с че шие И 
бы? Неужго оттого, что я пить бросил? Радоватья И е 
надо бы такому счастью, а я грущу. НЫХ | 
Чтобы как-то поправить настроение, я стал бегать елико 
по утрам. Жил я на окраине города, а это очень удо минут» 
но: завернул за угол дома и беги в чисто поле, хоть до протек: 
самой китайской границы, никто тебя не остановит, сверху’ 
Но я по первости так далеко не забегал. Пробегуь содроге 
` пару-тройку километров — и домой. Душ принять, ко: и гиган 
{ стюм напялить и ехать на работу. Раз в неделю, по Мен 
| пятницам, после работы я бежал часовой кросс. Крос кого, Ч 
| сы эти мне очень запомнились (особенно то, что после что Ст 
| них было). Бежишь сначала тяжело, с надрывом (я с меня п 
детства не любил длинные дистанции). Но где-то на так, ка 
сороковой минуте тяжесть отступает, тело, становится зримо] 
легким, несешься уже как на крыльях, все ускоряябь НИМИ р 
жадно глотая воздух и словно бы воспаряя к звездам! шедше? 
Кругом ночь, холод, ни души вокруг, ты один бежишь НИЯ, чт 
сквозь снежную пустыню и слушаешь скрип шагов 10 Людей! 
снегу да собственное тяжелое дыхание. Славнов Э10 Ственңу 
было состояние. Почти наркотическое. Этакое ОПЬЯ` “ями. 
нение кислородом, когда тебя распирает жизненная | "Раши 
сила, глаза расширены и все близко, и все дорого, в | Ход 
окрашено в радужные краски и все тебе по силам. т | "щам 
чишься домой — одежду прочь, скорее в душ пора | е Я 67. 
горячий чай с лимоном. Приходишь постепенно В га Е пост 
и чувствуешь такой переизбыток сил, так тебе тен ауда 
узких комнатах, что не. знаешь, куда себя деть: е Му 
жешь на диван, закроешь глаза и пошел лета15 В. Чи КО 
звезд, представлять себе диковинные страны» сЕ 2 той а, | 


5а дие 
ных дикарей на тропических островах, сверкающ 
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к и 


м сха слепительным солнцем глыбы льда, Тяжко плывущие 
оед ЫЎ за стынущему полярному океану. А вот горный орел 
СЯ. Т х ироко раскинув крылья, парит над уснувшей землей, 
щу Мор  ысматривая добычу; над головой его бездна, В Оо 
ется я рой пылают мириады солнц, беззвучно взрываются га. 

се н лактики, миллиардолетняя Вселенная свершает свое 
ТЬ: с ЧИ движение из вечности в вечность, а здесь ничтожней- 
ада Чем шие пылинки разума страдают и борются, рождаются 

Вать 


№ и умирают, поют песни любви 


‚› корчатся в предсмерт- 
ных муках, сами не зная, 


для чего и зачем, ради какой 
великой цели. Так я лежал в каком-то трансе — пять 
минут, пятнадцать, полчаса, час. В моем воображении 
протекали столетия, сменялись эпохи, а я витал где-то 


остановит сверху, словно бесплотный дух, удивляясь и радуясь, 
Пробегус содрогаясь и умирая вместе с ничтожнейшими тварями 
)ИНЯТЬ, КО: и гигантскими сверхновыми звездами... 
теделю, по Меня потянуло на книги. Я стал читать Заболоц- 
сс. Крос кого, Фета, Блока («И все так близко, и все далеко, 
‚ что после что стоя рядом, постичь нельзя..»). Достоевский 
ывом (яс меня поразил своим «Идиотом». Я, помню, читал его 
› где-то на Так, как никогда ни одну книгу не читал. Так живо и 
станових зримо мне представлялись все герои, что я мог бы с 
 скоряяб» НИМИ разговаривать. Так ярко я видел картины про- 
28 ездам Шедшей эпохи, что меня в дрожь бросало от созна- 
К беж НИЯ, ЧТО все это кануло в Лету, что люди — миллионы 
и тов ОДЕ — со всеми своими заботами и мечтами, с род- 


910 ‘твенниками и домами, с интригами и роковыми стра- 


лавы В ОНИ все сгинули! Страшно мнё это было. 
РО. ени?’ во и дико! Мне и сейчас жутко от того, что все 
и 8 | одит, Что миллиарды людей со всеми своими фет 
доро? рі Е ами сходят в могилу. 
‚лам 1010, мео Потихоньку замыкаться в себе. Нет, внешне 
дуй» РТА | ть по-прежнему. Я так же играл в фут 
енн есй „в 30 аты, ходил в походы и радовался каждому; о 
гебё р. — Жан, ©` Но что-то неуловимо изменилось в Моей 
ла 


сь. об в привычную бравурную музыку виле- 
Ч Неслышная печальная нота, будто ха : 
уше на ухо: остерегись! Остерегись Бо 


еждение» № 6, 20047. 
^ Чето остерегаться и бояться, я не!знал, 
ся!.. тоуверенность не позволяла мне углубля 
родная самоу ы. Я был все так же весел 
в подобные вопроє» . › меня не мог К 
лив. На футбольном поле а Ма ЛИ останов 
сразу три защитника. В компании Затв аши УШИ 
бесконечных анекдотов и каламбуров. Когда я прове. 
дил дискотеки — народ валился с ног от изнеможения 
Коллеги по работе уже издали улыбались, завидя меня, 
поднимали в приветствии руку и радовались неизвести 
чему. Таково, видно, свойство молодости — распростра 
нять вокруг себя тепло и радость существования — од. 
ним своим видом — глупым и самоуверенным. К тому 
же я был не зол. Я никогда не был зол. Вспыльчив = 
да, это было. Но злым — нет, не был. Это все чувство- 


< 


вали, и это всем нравилось. Я не мог без причины уда 


ри. 
ТЬ 


рить человека. На футбольном поле никогда не бил со. 
перника сзади по ногам, даже если этот соперник меня 
самого мутузил со страшной силой. Все это тянуло ко 
мне людей, а я от них все больше отдалялся. Многих я 
вовсе перестал понимать. Жаловались, к примеру, на 
очереди за водкой, на то, что приходилось лазать по 
головам, чтобы купить заветную емкость. А я удивлял: 
4 ся: на кой ляд вам эта гадость? Да еще с такими мука? 
ми! Вы лучше бы себе кеды купили да костюм спортив” 
ный, да пошли бы побегали. В ответ крутили пальцем у 
виска и выразительно на меня смотрели. Считали это 
блажью, которая скоро пройдет. Как же они просчита 
лись, Боже ты мой, как просчитались! 

В 1986 году меня назначили начальником сектора» В 
котором работало пятнадцать человек. Я стал самым 
молодым руководителем во всем конструкторском 
бюро. Многие не понимали, как это возможно. Я сам 
не верил своему счастью. Однако это произошло: с 
перь я вставал в половине шестого, с тем чтобы, 8 
вершивёутреннюю пробежку, успеть на семичасовой а 
тобус. Я взял за правило приезжать на работу по О 
ботам, а иногда и по воскресеньям. Таким неслых” _ 
ным манером, за три года, из полного обалдуя И ЕЕ 
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сорок Пя 
часовой 1 
том. Обл 
вычку. В 
поймать, 
работе я. 
да было < 

Душа 1 
было тест 
нибудь в 


М Личный опыт 
Ук а редителя я превратился в передовика производ- 
ого В 6 РУ 
т „ и трудоголика | 

оста ЮА СТВ? смотря на такую загруженность, я продолжал иг- 
, т футбол (три тренировки и одна-две игры каж- 
= неделю), стал практиковать систему закаливания 
Немо р Орр А ления небезызвестного Порфирия Иванова, а. 
‹ < К иной доктриной» госпожи Блаватской и «Агни 
авиду 0а лекся «Тайной докт] 


а Мен Йогой» Рерихов, а еще нужно бо уделять время се- 
Зав ту е а еще — когда-то отдыхать, ходить в походы, хо- 

Распроь рь ац по Байкалу на байдарке и спать у костра. 

вания _ д т восемьдесят девятом я уже бегал каждое утро по 

Ым; К тону сорок-пятьдесят минут, а по воскресеньям бежал двух- 

Спыльчур 


часовой кросс. Алкоголь по-прежнему был под запре- 
том. Обливания холодной водой также вошли в при- 


Ичины уда вычку. На футбольном поле меня не всегда успевали 


а не бил со поймать, а иногда не могли толком рассмотреть. На 
герник меня работе я тоже довольно быстро перемещался — некога 
о тянуло к да было чаю выпить. в. 8 
г. Многихя Душа моя рвалась куда-то о, залаа а т 
гримеру, № было тесно в городе, в стране даж о 7 . 
зать по нибудь в тропики, на великие америкаце ио І 7 
Ба ЛЯ Австралию. Я смутно чувствовал огромность мира. 
у тка" очему же мы сидим на месте как привязанные и 60- 
Кими М Имся уйти с привычного маршрута? Что-то происходи- 
ОМ спои | Овмире — великое, значительное — без моего учас- 
и пальц тия. Почему я в стороне? И где заваривается эта ми- 
итал а Ровая каша? Смутное недовольство и странные чув- 
и проб _ "Вазакладывали фундамент будущих душевных взры- 
ра) Е: Прозрений. Я мечтал сделать катамаран и р. 
1 секто яй А Парусами по всему. Байкалу. С жаднос ооа 
стал е оком | ия яхт, продававшихся тогда в о. т 
кто сай съ ОТ пяти тыс. рублей и выше). у в 
жно’ о 16 ды, Зеркальный телескоп, чтобы смотр и. 
ош? 00 Зак СТАЛ Учить английский язык с целью общ с 
тоз й, м б9кными братьями по разуму. Вот до чего трез 


зчтал 
п Одит! Если бы я пил, как все, то не ме 


№6 2004 Г. 

"Случайно на ноже карманном 

Найди пылиику дальних стран — 

И мир опять предстанет странным, 
Закутанным. в цветной туман! 


ВР. ение» 
_ «предупрехд 


Этот цветной туман не давал мне покоя. В дуце 
моей что-то назревало. Я метался, не зная, куда при. 
ложить свои силы и чем успокоить мятущееся сердце | И р 
Осенью девяносто первого года я взял случайно р | 
библиотеке книгу Д. Лондона «Я много жил», состав. 
ленную В. Быковым, с его же вступлением и подроб- 
ным биографическим очерком. И вот эта книга, попав. 
шая ко мне в трудную минуту, указала мне путь Я 
решил стать писателем! Вся моя дальнейшая жизнь 
должна быть посвящена решению этой грандиозной 
задачи. Лондон указал мне способ достижения цели — 
| упорнейшая работа во всякое время дня и ночи, пол. 
ное самоотречение, вера в собственные силы, готов 
| ность к потерям и потрясениям и безусловное согласие 
отдать жизнь во имя этого всего. 
Первые рассказы я писал прямо на работе. Бегая 
кроссы по пересеченной местности, вспоминал своих 
героев и придумывал для них реплики. На совещаний 
молодых писателей в Москве весной 94-го меня приня 
ли в Союз писателей — по рукописям (случай пона 
уникальный). В этом же 94-м, только уже летом, да 
цать второго июня, я защитил кандидатскую ли | 
цию в НИИ мощного приборостроения в Ленинграде. 
Было мне тогда тридцать три с половиною года‘ 


Рандиозно 
-НИЯ Цели 
Г НОЧИ, ПО. 
ИЛЫ, готов | 
хое согласие | 


К 
Е Л 
- было А езным, ведут 


ПРОФИЛАКТИКА 

И ЛЕЧЕНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ 
ОРГАНОВ БРЮШНОЙ 

ПОЛОСТИ И ТАЗА 


К У Данный метод я применяю на себес января 2002 

Года. Получилочень хорошие результаты. Думаю, что 

 насталовремя познакомить сним возможно большее 

 числолюдей. Особенно если учесть дороговизнуме- 

Е дикаментови любых медицинских процедур. 

| ы Николай Исакович ПЕТРУШЕНКІ О; 

| кандидат медицинскихнаук: 
Адрес: 143130 Московская область, Рузскийр-н, 

- Тучково, ул. Лебеденко, д. 36, кв. 29. 


Этим методом вместе 
ся несколько десятков 
Лет. Сроки н 
всех получен 
ак, у больны 
М исчезли 0 
области, 
Шечну 


со мной амбулаторно занима- 
больных в возрасте от 50 до 
аблюдения — от 6 месяцев до 2,5 лет. 
положительный результат. 
х с хроническим панкреатитом и гаст- 
трыжка, изжога, боли в подложечной 
Е илс аппетит. У больных с атонией ки- 
ные ая стул, исчезли боли. 
альқ роническим холециститом, в том числе 
активный образ жизни, у них не 
Ольных © Ў людается рассасывание камней. 
ило еа Деномой предстательной железы на- 
К ное улучшение функции мочевого 


УС супов, наб 


"9908 


али храпеть во время сна. 


Просто и полезно 


Ф 


Ке ть омоложение. пад 
даже показаниям нужно отнести воспали: 

Е а на коже живота, кровотечение из в и 
| об органо», доброкачествонные и элокачестьц і 
образования в зоне действия груза, ременность, пс. 
хические заболевания. 

Воздействие на органы осуществляется с Помощь 
груза, уложенного на переднюю брюшную стенку. Груз 
по весу и форме должен соответствовать индивидуа 
ным данным пациента. Своей тяжестью он оказывает 
давление на переднюю стенку живота, прогибает ве 
глубь брюшной полости, воздействуя на органы брющ. 
ной полости и таза. При вдохе и выдохе ритмично На 
прягается брюшная стенка, поднимая и опуская уло 
женный груз. Соответственно повышается и понижа 
ется внутрибрюшное давление. Все это воздействует 
на органы брюшной полости по типу своеобразного 
массажа. 

Воздействию подвергаются лимфатическая и крове 
носная, нервная и эндокринная системы желудочно, 
кишечного тракта, печени и селезенки, мочевыдели 
тельных органов. Гидравлическое и механическое воз 
действие оказывается и на проходящие здесь крупные 
| ‚ сосуды (брюшная аорта, нижняя полая вена) и, СЛО. 
` вательно, на зоны их кровоснабжения. 

Следствием этого комбинированного влияния ЯВЛЯ 
ется улучшение работы указанных органов и саа 
общее оздоровление всего организма в целом, что 24 
зывается на улучшении самочувствия, появлений О 
рости, исчезновении болей и других неприятных од 
щений, беспокоивших пациентов раньше: 


ОПИСАНИЕ МЕТОДА 


1. Исходное положение — лежа на спине На 
ти или кушетке. 

2. Время проведения — вечером, перед са 
Ром после просыпания. 


крові 


А 
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равноме 
та. 
Прак 
но имеп 
тальног 
Груз ук 
покрыва 


опу ская уло 
СЯ и пониже 
воздействует 
своеобразном 


ская и крове 
т желудочно 


мочевыдели 
805. 


| 


—  одолжительность процедуры — не менее 30 


Оро 


В 


очка 


на ме 
ГА дли 


по краям, 
Высота 
В такой меш 


сверху, вмещается 4—5 


шочка будет 
него войдет 2 
и просеянный. 


уменьшения нагрузки достаточно иметь один мешо- 
чек на 2 кг и два мешочка по 4 кг. Важно, чтобы груз 
равномерно распределялся по всей поверхности живо- 


та. 
Практичес 
но иметь две 


ального положения и груз в виде мешочка с песком. 
Груз укладывается на обычную одежду или поверх 


покрывала. 


Первоначальный вес груза рекомендуется в. 2-3 ки- 


лограмма. По 
кой 
#020 ритма ц 
с00бразно дел 
Ри выдохе и 
Расслаблять 
Чи затем | 
а п. 10) 
пб ротя. 


ыть 
ний ник, 


Мо 
ное, м 
АЕ Ш гиба 
ц Через кажд 
"вать я 


нут. сстве груза можно взять плоский мешочек 
7 5 5 

ка ормы, сшитый из плотной ткани. Разме- 

деляются по мягкой части живота. Ши- 


(толщина) на всем протяжении — 3—4 см. 


#0 лежать и дышать, 


апрягать ее при вдохе. 
жении всей процедуры в животе не долж 
аких неприятных и неожиданных ощуще= 


- Пе 
СЯ, Е чстальтика кишечника слегка увеличивает 
т отойти газы. 


Жно производить 


ще на один-два 
Рименяемого 


Просто и полезно 
| 
| 
| 


25—30 см в средней части и 10—12 см 
на — 40—48 см. 


очек через застежку-молнию, вшитую 

> кг песка. Если высота ме- 
наполовину меньше (1,5—2 см), то в 
—2,5 кг. Песок лучше брать промытый 
Для постепенного увеличения и затем 


ки для проведения процедуры достатои- 
вещи — место для принятия горизон- 


сле укладки груза на живот надо спо- 
придерживаясь естествен- 
частоты дыхания. Периодически целе- 
ать один-два глубоких вдоха и выдоха. 
вобходимо, по возможности, полностью 
мускулатуру передней брюшной стен- 


Положение рук и ног свобод- 
легкие. упражнения на сгиба- 
суставах. 

ые одну-две недели груз можно увели» 
килограмма. Величина мак. 
груза зависит от общего веса 


А 


ние во всех 


4 Г. 
О клоне № 6, 200 Е 
«Предупр мускулатуры брюшной 


пациента, 1 бремя процедуры. 
и самочувотет" применяемый груз складывается 
о оного килограмма на десять Килогрании 
асчета о оп может достигать 7-10. кг и А 
мо от величины максимального груза, р 
цедуру следует начинать с 2-4 кг, а через 4 


8 Мину 
занятий можно давать полную нагрузку. Так же 


процедуры. КЕ ` 
Для усиления массажного воздействия на органы 
брюшной полости рекомендуется во время процедуры 
производить покачивание из стороны в сторону та 
| 00 согнутыми в коленных и тазобедренных сустӣ. 
вах ногами. После окончания процедуры рекоменду 
ется отдых не менее 10-15 минут. 


К концу полутора-двух месяцев непрерывных заня 
тий можно к двум ту 


роцедурам —= вечерней и утрен- 
ней прибавить еще одну перед обедом или после 
него. Процедуру следу т начинать не раньше чел 

через два часа после приема пищи. Для закрепления 
д 


полученных результатов занятия рекомендуется про» 
должать до года и больше. 


| 9. | 
Данный метод можно применять при таких заболе | 
ваниях, как дискинезия желчного пузыря, атония 6. 
шечника и мочевого пузыря, хронические гайра 
колиты, циститы — вне обострения. Положите а 
результаты получены при начальных проявЛеВ И аи 
харного диабета. Укрепление мышц брюшного рю 
обеспечивает предупреждение появления грыжи о 
ной стенки и паховой области, а также возможи 
рецидивы в послеоперационном периоде: 
С учетом неизбежных возрастных измен 
показан большинству лиц пожилого возраста а 


ений мето 


П0- | 
степенно производится снижение. нагрузки к Кону ! 


‘тен, | 


}2ерывных занг 
рней и утре 
дом. или после 
не раньше 
| епления 
тя закр 

мендуется 1р 


у Просто и полезно 


КАК УБЕЖАТЬ 
ОТ АСФАЛЬТА 


- Москва. Жара: В ближайшем парке на- 
или пивных павильонов, и весь день из ди- 
ков кричит кто-то очень «популярный». Где 
ТІ шину, и зелень травы, и чистый воздух 


Как я не раз замечала, нужная информация прихо- 
ДИТ тогда, когда ее ждешь. И вот, как по заказу, в 
пригородной электричке вижу группу жизнерадостных 
Людей с рюкзачками. 

— Вы откуда такие отдохнувшие? 

— Мы из похода выходного дня. 

= А где Информация о них? 


Р Г Ородской т 


Урклуб печатает программки на каж- 
ЛЫЙ месяц, 


купить можно на Б. Коммунистической, 17. 
Давно ходите? 


Давно! И вы приходите! 


Лавс И - Рано утром стою У пригородных касс Ярос- 

ОКзала. В рюкзачке — перекус и накидка от 
Аа, ул у группу не заметить нельзя: походная одеж- 
ки Радостные приветствия. Когда расселись 
чке, Вагон сразу «загудел»: многие ходят в 


0 С С - 
ХОды Каждый выходной, и хочется пообщать 
акомыму, 


и о Вышли на 


станции, откуда начинался наш 
5 Удиви УТ. 


ась составу группы. Нас было около 


семейные пары, родил 


Я — типичный городской житель и давно уже н 
общалась с природой так близко. А тут! В лугах 
заросли разнотравья, медовый запах цветов, стрекот 
кузнечиков. А светлые березовые рощи, а высокие 00 
сны, а яркая зелень под ногами! И всюду — и 
небо, воздух! И еще — два родника с холоднющей за | 
ОЙ, и возможность поваляться в высокой траве, И 
пах полыни... си А 

Были ли проблемы? У меня не было, НО но | 
много промокли от росы, немного покусали алоб | 
непривычки под конец маршрута появилась 53 П. 
Кстати, дважды руководитель сообщал с 
Но сократить маршрут — для тех, кому в. 1004 
дальше. Среди нас была женщина далеко 
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Е Были и одиночки в К. и о 
а не чувствовалось. Всюду ли И ул 
о А готовность поддержать разгуб е у? 0 
желательные У преподаватель. Поэтому с А ў риё . 
По роду СА отличную организацию похода, вате 
шан д Колай Владимирович Згура был на к. ся 7 
ководитель ле инструктаж: план маршрута, «Фук У 
соте. В бтоняйте, цветы не рвите». Экскурсия _ НУ 
ба заказана, Короткие парашы в удобных К | а короб“ 
стах, санитарные паузы Орланивоваьи предостерек і 2 
ния о крапиве, болоте или зарослях опасного борце Мне Я 
вика — всегда заранее. Р ачу и 
Этот поход — один из 16, посвященных 200-летик | даче Наш“ 
со дня рождения Ф.И. Тютчева. Первая наша останов: | седания, 1 
ка — в доме музее Мураново. Это — отлично сохр» = нощенный 
нившаяся усадьба ХІХ века, связанная с творчеством много инт 
поэтов Баратынского и Тютчева. Экскурсоводы пре В поняла, ру 
красные, экспозиция очень интересная. | все повор‹ 
После музея прошли на источник, а дальше = по вала поля! 
лугам и лесам. Протяженность этого маршрута 21 м Для ме 
шли в среднем темпе. На узких луговых тропинка | Но в прогр 
Группа растягивалась метров на триста, но руководи-  лагается у 
тель всегда это контролировал и поджидал задержав | Ыстром тє 
шихся. 


ценных 200: 
Вая наша орта 
— ОТЛИЧНО со 
ная с творчети 
кскурсоводы п 


= 


тая. 
к, а дальше - 
№ 
› маршрута 13 
тролі! 
т 0824 КОВ 
но ру“, 


ү 


Просто и полезно 
бленная, она помогала себе лыжной палкой и про- 

сгор оло 15 км, а потом уехала на автобусе, Такие 
ала вызывают недоумение 
и уважение. ыы 

Еще очень порадовала атмосфера в походе — добро- 
желательность, готовность помочь, юмор. Мне запом- 
нился такой разговор на привале: 

— Кушайте печенье, оно очень вкусное! 

= Ну, когда мы еще десять километров пройдем, То 
и коробка из-под печенья станет вкусной! 


› а потом = огром- 


Мне могут возразить, что каждый может поехать на 


дачу или самостоятельно прогуляться по лесу. Но на 


даче наша физкультура — в основном наклоны и при- 
седания, в лес одной идти страшновато. А здесь — пол- 
ноценный поход в хорошем темпе, купание, общение, 
Много интересного о жизни и творчестве поэта. Как я 
поняла, руководитель прошел маршрут заранее, он знал 
все повороты, развилки, болотца и удобные для при- 
вала полянки. 

Для меня такой формат похода — самый удачный. 
Но в программе турклуба есть и другие варианты: пред- 
Лагается и «10 км в медленном темпе», и «38 км в 
быстром темпе с короткими привалами». Так что мож- 
НО выбрать на свой вкус и подготовку, каждый выход- 
НОЙ проводится от двух до десяти маршрутов. 

Да! Немаловажно, что эти походы — бесплатные 
рие посещения музеев)! И проводятся они круглый 

`^ Че знаю, как эти походы организуются турклу- 
жителя р проблем наверняка не обходится. Но для 

с Е шото города это замечательная > 
получить 0 природой, подышать свежим воздухом, 
Чем го Рошую физическую нагрузку (это лучше, 
обществе Ка их парках бегать от собак), побывать в 
Эта про раных и интересных людей. Я думаю, что 
ДЛЯ других а актуальна не только для Москвы, но и 

Ольших и малых городов России. 
49 Наталья СИЛОНОВА. 
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Я УКОЛОВ НЕ БОЮСЬ 


Мнеуже за шестьдесят, а доктор рекомендув 
сделать прививку от гриппа, будтоя Школьниц 
ведь многие говорят, что оттаких прививок больць | 
вреда; чем пользы. Посоветуйте; пожалуйста, какп! 
ступить. 


Татьяна Васильевна Збруева, 
г. Екатеринбург. . 


Нашей читате ьнице отвечает кандидат медь 
цинских наук Татьяна Алексеевна САШИНА. 


5 Слово «прививка» мы, как правило; связываем | 
заботой о здоровье ребенка — детский «календарь пр 
вивок» расписан от первых часов жизни новорождей 
ного до 16 лет и включает два десятка различных в 
цинаций. Но это вовсе не значит, что взрослые в И 
вивках не нуждаются. Напротив, именно этот ПОА 
И доступный метод защищает нас от многих инфе 
онных болезней, сохраняет здоровье и работост 
НОСТЬ. д 
Самая распространенная и известная пра хо 
взрослых — противогриппозная. В иде д 
димо‘ повторять каждый год за две нод аа дает 0 
сезонного подъема заболеваемости. Она и Ш 
процентной гарантии от заражения; от его. 
риска тяжелого течения гриппа и разл 3 
ложнений. | 


а ә 

Б = е 
а= 
= 


34. 


ковой Нат 
белка. С: 
российска: 
ее дозе ни 
лучших за 

Удобне: 
Ввести ОДН 
Тебуют тр 


кандидат м 
"АТИНА: 


Спрашивали – отвечаем. 
платные прививки от гриппа положены только 
е 


пам риска — детям, ослабленным и пожилым паци- 
ачам, педагогам, работникам транспорта и дру- 

‚ категориям, которые имеют контакты с большим 
ГИМ в ом людей. Всем остальным вполне по карма- 
ная вакцинация. На рынке большой выбор вак- 

— российских и зарубежных, стоимостью от 70 до 
а ублей. Какой из них отдать предпочтение? Оче- 
о той, которая отвечает трем необходимым каче- 
отвам — эффективность, безопасность и удобство при- 
менения. 

Эффективность современных противогриппозных 
вакцин примерно одинакова — они создают надежный 
иммунитет на год. Как раз такой срок, как правило, 
циркулируют в мире штаммы гриппа, меняющиеся по- 
чти каждый год. Безопасность вакцины зависит от «бел- 
ковой нагрузки» — количества содержащегося в ней 
белка. С этой точки зрения чемпионом мира признана 
российская вакцина «Гриппол» — количество белка в 
@е дозе не превышает 15 микрограммов, тогда как в 
Лучших зарубежных вакцинах его не менее 45 мкг. 

Удобнее, конечно, те вакцины. которые достаточно 


2еМя года. Однако надо иметь в виду, что они защи- 
мот, Как правило, от одного из видов этих инфекций 
усов, арбовирусов и т.п. Всего же зарегист 

Вано более 200 разновидностей ОРВИ, и защи- 
сразу просто невозможно — таких вак- 


ее це Не создано. И если вам где-то гарантируют 
Эффект — это неправда. 
Ругие 


Леннь ВИДЫ вакцинации применяются по опреде- 


тва „’ ОКазаниям — в зависимости от места житель- 


Л о 
студ и Пребывания, профессии или эпидаиии сое 
аботников городских систем водопровод 


“Лизации, к примеру, прививают от брюшного ти 


= а заразиться этой болезнью Дост 
>а Тем, кто работает в сельской местности ТОН 
. ? А ер, 

К. ным рогатым скотом, выполняют о к 


ВЫ 


о с круп Б | 
ие бруцеллеза и сибирской язвы — заб МВ, 
ки от в Т животных ЛЮДЯМ "еа 

Іхся ОТ 79, ў | 
пе едающі 
р | 


Живущим в регионах, где отмечено появление | 
щей — переносчиков вирусного энцефалита (Дал 
Восток, Сибирь, Урал), или тем, кто собирается 
ехать туда по служебным или личным делам, К 
выполнить прививку и от этого заболевания, Вирус 
ный энцефалит опасен развитием параличей и даже во | 
можными летальными исходами. | 

Большинство современных вакцин не имеют проп 

һ вопоказаний, но ваше индивидуальное состояние йу 
\ жет иметь значение. Не рекомендуется совмещать при | 
вивку С менструациеи, состоянием чрезмерной устало- 
сти, необходимостью отправиться на следующий день 
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Н. о Нехватк 


в дорогу. А что делать, если после вакцинации вы по: | 
чувствовали недомогание — повысилась температура, т вопрос а 
появилось покраснение и припухлость на месте инь ОИ на 
ции? Не стоит пугаться, это. не аллергия и не осложи& В: 
ние, а вполне нормальная реакция. Но не случайно вра г Авитаминс 


чи называют прививку иммунологической операций 
Ведь вас, по сути, заразили инфекционной болед Еа Осутотву 
— организм и должен на нее отреагировать. Нет к. 0 
ходимости бежать к врачу или пить какието к Е часто 
ства. Но вот что нужно сделать обязательно = г. а Шаты К 
нагрузки в первые день-два после прививки: = о Но 

ся за тяжелую физическую или интеллектуа ад СЬ 
боту, отказаться от тренажеров; обильное нор 0] 
алкоголя, той же бани или похода но магазина 7 


Спрашивали — отвечаем 


АВИТАМИНОЗ ПОБЕДИМ 


1 Зимой довольно часто слышишь слово«авитами-. 
ноз». Тоесть речь идето нехватке витаминов в чело-. 
 веческом организме. Расскажите, как узнать, каких. | 
’личноутебя не хватает витаминов? 
В Ольга Степановна Моргунова. | 


і 
Резмерной уши © 
а следующиж Пермь. 
закцинации вып 
лась температур 7 
гь на месте ива дицинских наук, врач-терапевт Сергей Иванович 


На вопрос читательницы отвечает кандидат ме- 


ГРОМОВ: 
Гия И Не 0070 
чайнов — Авитаминозы или гиповитаминозы — это не про- 
7, 
о не слу | (ТО нехватка витаминов, а заболевания, возникающие 


вы 182 отсутствия или недостатка в организме витами- 
Т онной боле С 508. 
ТОН. 
грова?р: е й Очень часто, ближе к весне, ко мне на прием прихо. 
Т0 


Я Я 
Ь какие" ТД нт Пациенты с повышенной утомляемостью, нарушен“ 


т 2 
ельно 2, (р н ‘Ном, ухудшением памяти, сниженной работоспо- 
и: 1а Ю’ ви ОСЬЮ- Скорее всего у них в организме не хватает 
ивИ ри аминов, 
З | ных ву иболее ч 
таминов. 


астые проявления дефицита различ- 


повторяющиеся простуды, озноб, сонливость 


ИЛИ д 

шак ие Нарушения сна, повышенная утомляемость, 
Вост ЕТ, раздражительность, кровоточивость и 
“НИЕ десен. 


(0) жение 
ени, 


Р остроты зрения, особенно в сумерки; 
хост 
ей. 


< песка в глазах, светобоязнь, слезотечение, 


Шероховатость кожи, ломкость волос И с 
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аленьких детей — и судороги; №. в Р И 
аста — ВЯЛОСТЬ, оли по ходу не ый е ИТ 
тельности, покалывание, жжение К. е ио з 
детей, и у взрослых — Он И ор вел 
потеря аппетита, снижение памят ты т т к 
ловная боль, плаксивость, слабость, одышка, рр Я ин 
биение, нарушение сна. тр Ви я 
В: — базада тоодои а спада Стома 08880 жел 
болезненность, шелушение губ, «заеды», Конъюн АМ ИН 
вит, светобоязнь, слезотечение. ити | 
В, — депрессия, раздражительность; у детей Вр ры Ы 
вышенная возбудимость, беспокойство, пугливось 10206 080 
задержка роста. бы 
В, — малокровие, гастрит, витилиго, снижение а В. = др0 
петита, онемение и покалывание в руках и ногах, зые продук" 
РР — слабость, отсутствие аппетита, понос, стом ди, фрукты 
В, = печ 


тит, вздутие живота. | 
Е — нарастающая мышечная слабость, общий ож л: 


тканей, малокровие. Витаминь 


Юр — боли в области костей, плохой сон, повыше | “Убежать» о 
ная потливость головы. аппетита, ук 
Е РР дро: 

урица 
Где содержатся витамины? т 

= мук 

Что делать, если у вас авитаминоз? Не спешите Шые А 
тать таблетки, прежде всего расширьте рацион п роль ДЛЯ 
дуктов, который употребляете. П мость та 
Необходимо знать, что витамин С = 910 озии "пеј СД 

77 е ( } 

квашеная капуста, зеленый лук, салат, картоф о 
у) КИВИ Моло 


клюква, черная смородина, чеснок, гранат п 
апельсины, лимоны, шиповник. Считается» что и 
мин С = основа силы человека и эластичности а? 
ней, а также самый сильный антибиотик. ый 
мин влияет на скорость кровотечения, Н 
живления ран на коже, сращивания пере 
становления после отравлений. 

Вероятно, именно он охраняет ор 
Для борьбы со злокачественными опУ% 
точно потреблять 10 г витамина С В Д@® 


ганизм от 
олями › 
Р 


ж 


бость, общий 


СОЙ. СОН, ПОВ 


Спрашивали – отвечаем 
масле, 


Витамин А есть в сливочном 

локе и молочных продуктах, жирных ‘сортах мяса, 
ее и, яйцах, рыбе, моркови, облепихе, рябине, по- 
т ах, зеленом луке, зеленом горошке, крапиве, са- 
ОРН еле, черной смородине. Витамин А улучшит 
е кожи, волос, глаз. 

Витамин В, содержится в черном и сером хлебе, 
овсяной и гречневой каше, молоке, печени, почках, 
яичных желтках, орехах, бобовых, пивных дрожжах. 

Витамин В, — ЭТО мясо, молоко, творог, сыр, ке- 
фир, рыба, ЯИЧНЫЙ желток, печень, почки, горох, лис- 
товые овощи, арахис, зерновые продукты, белые три- 
бы. 

В, = дрожжи, мясо, печень, почки, овощи, зерно- 
вые продукты, бобовые, рис цельный, земляные оре- 
хи, фрукты (особенно бананы). 

В, = печень, 
ла. 


Витамины труппы В помогут поднять настроение, 
«убежать» от усталости, бороться с запорами, потерей 
ашетита, укрепить нервную систему. 

РР — дрожжи, печень, орехи, яичный желток, рыба, 
курица, мясо, бобовые, гречка. 

= мука, овощи, фрукты, растительное масло, яич- 
ные желтки, рыбий жир. Витамин Е играет важную 
Роль для деятельности мышц, поддерживает сопротив- 


ЛЯемость слизистой оболочки верхних дыхательных 
Путей. 


рыбьем жире, 


почки, мясо, рыба, сыр, молоко, свек- 


р - Молоко, яичный желток, печень, рыбий жир. 


Народная медицина 


З и 
Б, ать стаканом кипятка, настаивать Час, а Я 
5 по половине‘ стакана 2-3 раза“в день р 


ани 


6, 2004 г. 


» № | 
«Предупреждение | 
= 2780 = листьев КРАПИВЫ, 20 $ 


усики и 30 г плодов ШИПОВНИКА ОЦ 


чайные ложки смеси залить Ста ош кипятка н пе 
вать 4 часа, процедить. Пить по одному стакану М 
раза в день. 4 ` А 
е Смешать в равных частях плоды ШИПОВНИк М 
_ РЯБИНЫ КРАСНОЙ. Одну столовую ложку д | 
залить двумя стаканами воды, кипятить 10 минут А 
стаивать 4 часа, процедить, пить по половине стас | ь 
три раза в день. | 511257) 
® Смешать в равных частях плоды ШИПОВНИК В ШКОЈ 
и КАЛИНЫ. Одну столовую ложку смеси залить пе и врем 
Каном воды, кипятить 10 минут, настаивать 4 час | Е 
процедить. Пить по половине стакана 2-3 раза в дењ Е 
е 100 г плодов РЯБИНЫ КРАСНОЙ заварить 10 | лот 
л кипятка, варить 20 минут на малом огне, настаивать Шо. 
2 часа, процедить. Пить по половине стакана 2-3 раза |  Посовет) 
в день. 
® Смешать 5 г листьев ЧЕРНОЙ СМОРОДИНЫ, вет 
60 г плодов РЯБИНЫ и 10 г плодов МАЛИНЫ: Ор 40 
столовую ложку смеси залить 500 мл воды, КИПЯТИТЬ ў 
10 минут, настаивать 4 часа, процедить. Пить по 020 Отвецдет 


у 
} 
| 


вине стакана З раза в день. и ОВеты, | 
® 5 г сухих листьев ОБЛЕПИХИ заварить стакане’ кА ещин 
кипятка. Пить как чай. е. с овец 
® Пить сок моркови для профилактики ГИПОВ! у Рай тес 
ноза А по 50 г 2 раза в день во время еды. е уси Једу 
• Для предупреждения гиповитаминоза ито О едт 
ния сопротивляемости организма полезен На ате 


ягод ШИШОВНИКА. 


40 


Спрашивали — отве аем 


МАЛЕНЬКИЕ РАДОСТИ 
ВВАШИХ РУКАХ 


Ы | 
с ИП | Мне57лет. Янеушланапенсию, работаю учите- 
астара \,  лемвшколе. Стала обращать внимание, что после- 
05 ать 4 \ — днеевремя меня многое стало раздражать и кол- 
Рав, леги, иученики. Дома – муж с претензиями. Мол, не 
ТОЙ Заварв! Успелаты вовремя ужин приготовить, постирать, хо- 


М огне, Нат  дишьнекрасивая, наверное, ты состарилась, идина 
стакана о пенсию. Ў 

Посоветуйте, что делать: может, мужправ; имне 
| РОЛИ  пораменять работу на тихую домашнюю «заводь»? 
_ СМОРОД 8 Маргарита Олеговна, г. Томск. 
МАЛИНЫ. я 


л ВОДЫ, КШМ о 
Пить 100 твечает психолог Игорь Германович КОРОЛЕВ: 
б | — Советы, которые я хочу дать, в основном предназна- 
СТОК чены женщинам, представительницам “прекрасной поло- 
заварит? ВИНЫ человечества”. Нои мужчинам они не повредят. 
ть смотреть на вещи оптимистично. Лучший 
о и и сотрудничеству с коллегами — хорошее 
пожитель положительный подход к решению проблем. 
за ИВ рази ные эмоции (так же как и отрицательные) за. 
ино и Т о И друзья, и семья, сотрудники по работе бу- 
Нуть а. 4 тодарны за подаренную возможность взгля- 
Яко т 29 радостью. Известно также, что люди тянут. 
Семе ам и избегают пессимистов. 
Постепенно сь побороть страх. Жить со страхами не 
ида, Не можно превратиться в психологического ин 
х0 Побо лепые страхи постепенно поглощают личность 
и а РоТЬ их не получается самостоятельно, надо об’ 
те Е специалисту — психологу, психотерапев 
`` Время, чтобы побыть наеді е @ 000» 


е 


> К 


4 Г. 
П едупреждени®” № 6, 200 | | 
обходимо сое-то время побыть в одиночесть 


1 имо ка Ў е 
необходимо 6 себе, обдумать возникшие проб леку № 


о ЖИЗНИ, Сенек `обенн , 
мать ся и отдохнуть. Особенно это важно 10 


А зслабить Ж 
т о принадлежит к типу интравертов. м 
тех, К р 2 
Не позволяйте окружающим требовать от вас сд 


ком многого. Одно дело — помогать другим, когдато 

по силам, и совсем другое, ки. друзья и Сотрудни 

постоянно вас эксплуатируют. Это может привести кц, 
ству вины, если вы не сможете исполнить чью-то прос 
Не старайтесь делать вид, что вам нравится то, чу 
вам на самом деле неприятно. Насилие над своими Чу 
ствами и внешними проявлениями требует значительны 
т 


т, 
у. 


трат энергии и оставляет неприят ный осадок. Прочитал 
Не оказывайте слишком большое давление на сю Ш у0дзг. ста] 
детей. Дайте детям возможность быть самими собой по районе Край 
явить себя, а не только оправдывать ваши надежды | оприятству 
них. Когда детям позволяют заниматься тем, что им нра 1 зая 
вится, растет их уверенность в себе и в своих силах, ой 
получают несравненно больше радости от жизни, чемк улучшилось, 
да действуют по принуждению. ИВОЗМОЖН 
Старайтесь реже говорить: «Я этого не могу сделать» &этоткомпл 
Ведь если другие верят в ваши возможности, то почему пх 
вам действительно не попробовать свои силы? Не У Адрес эле 
кайте таких возможностей, когда кто-то попросит Б р 
чем-либо или предложит что-то сделать. 0 
Следите за фигурой. Стройная фигура во моби А 
ределяет психологическое состояние женщины» оо Вау ену Ч 
рошим примером для окружающих. Кроме того, Ет р: 3 мир Як 
няя полнота, как известно, повышает вероятноса Дь Дей 
тонии, нарушения обмена веществ и других заб огр | м ре Упра 
Маленькие радости в ваших руках: Стон ей м, т 4 > 
чаться из-за того, что вам редко дарят цветы» р ув! И 0, УА 10 
любите? Купите их сами, поставьте на стол, И ВЬ К На К 
как улучшится настроение. тей ЛИ д0 Ч ну 
Не забывайте, что вы красивы. На рабо 5 я, ц ЮТ 
несколько раз в день мысленно повторяйте ее ним СИ з ау М т 


ү оз Р ЭТ е 
сивая!» И не забывайте подтверждать это Н 
и поведением. Ваша любимая помада на ГУ 
ка сделают вас просто: неотразимой; 


спрашивали -— отвеча‹ 


ИВНОВЬ ПРИСЕДАНИЯ 


3 

И осадок. 

| Давление А Г. Прочитал в журнале «Предупреждение» (№ 6 за 
> Самими бј _2003г.) статью «Вместо бега — приседания». Живув 
ГЬ ваши Над } районе Крайнего Севера, где погода не всегда бла- 


ТЬСЯ, тем, ЧТО  топриятствует бегу на улице. Сталзаниматьсяпо ва 
И В СВОИХ ота  шейметодике. Результаточевиден: уменьшилсявес, 
Ги от жизни: улучшилось самочувствие. Просьба подсказать, есть 

 7ивозможность разнообразить упражнения, ввести 
 вэтоткомплекс новые элементы? 


го не могу ды 
КНОСТИ, ТО тоў! Станислав Иванов. 
БОЛ ОЛИИ Адрес электронной почты: (аз. СНФБк.ги 


0 
а ену читателю отвечает инструктор йоги 
и мир Яковлевич КАРПИНСКИЙ: 
кен рн, Действительно, приседания — это очень по- 
И чем р РАжнения, которые не менее эффективны, 
| х дат, Ведь з Многим показателям даже его превосхо- 
дру СО трувку но Мполняя приседания, вы можете дать на. 
ках: ТОЙ оо  УЖНУЮ группу мышц, а еще избирательно 
Т Шо й аботу те или иные суставы, мышцы и су- 
а СТО Приседаниях намного проще дозировать 


о 20 просто посчитать их число. Нагруз- 
же о раи уменьшить. Если вы устали, 
Д кез отдохнуть, а затем и продолжить 
2 10лнения приседаний не требуется мні 


е } а 
| редуйреждение» № 6, 200 а 


тужно надевать спортивный кост | вле з 
то места, не а Все это делает приседания т | о бо 
© у 7 =, > Е Й 
опора аа в наших ежедневных занятиях, | 9 ен 

Е р г) $ р і 
Е ообравить упражнения? Обратите вт. И б 
Е 1 г Пт 
Как ра те элементы, из которых вы сами о ок и. 
ние на следующие · › их варианты ро! 
онструировать» разные их варианты. 
й с. Как это ни странно, характер пр 70 ы 
яток. Как : Г 
Подем п занно а Е. 

й во многом определяет положение пяток В, 
седаний во полке 
во время приседания оңи прижать у, ‘нагруза 

та" ет ) сүрт 
идет больше на бедра и тазобедренные суставы. Во, 


ные вариант 
пятки подняты, нагрузка сразу же перемещается В | Дыхание. 
Включаются в работу коленные суставы, икроножные | елор 
мышцы и мышцы голени, активнее работает голено | е 
топ. Таким образом, можно избирательно проработав | ' Сколько | 
нужные мыпшщы и дать нагрузку на бедра или колени шить. Начну 
Это зависит от того, что вы хотите потренировать в 100 А 
первую очередь. Попробуйте поприседать с поднят Коро 


$ 967181 
2 В ере 
ми или прижатыми к полу пятками — и вы сами поз | седан Й 
5 а 
ствуете разницу. А потом и решайте, что вам сеи «НИЙ 3 


- | Пе 

Ва енн 
полезнее. Но со временем нужно проработать 00а 20 Шао ста] 
рианта. 


Положение Рук. Выполняя приседания, руки но Пенн 
но вытянуть вперед или назад, а можно раскрыйв Е. 5 сав 
стороны или поднять вверх над головой. Локти к. Б се 
согнуть или Распрямить, причем удобно делать и. м те 
движении. Вы Можете скрестить руки перед груд м“ ТЕ х 
или за спиной. Ладони можно направить вниз, Г. чв, 0м 
гт ИЛИ назад. Очень интересные приседания = я ( 


# М0) 
Й, М 
соединить «в замок» за спинов 


верх 
«восточной ладони вместе (пальцами о 04° 
ОИ пове Приветствия», а еще попробу? 8 
й Оги? 
Ь ладони за спиной. Для МИ 


КИ можно 


выпадом В 
Лайте вып 


попроб 
пере д. Ш 


И 
агните вперед левой ного, ево? 
адіс присе " 


н 
данием, опираясь руками 


а Икона 

Работает ту 
ательно прора 
а бедра или 
гте потрениров 
›иседать с поди 
— и вЫ Сами 
Ите, что вам 
проработат» 0 


Спрашивали — отвечаем 


Сделайте несколько раз, а затем попробуйте 
бедро: без опоры на руки. То же самое повторите в 
а сторону. Помните, что здесь нагрузка на бед. 
ои колено передней ноги возрастает. 

Прогибы и наклоны в спине. Можно приседать с 
прогибом или наклоном в спине. Это также связано с 
положением головы — вверх или вниз. Все это сочета- 
ется и с дыханием. В прогибе можно вдохнуть и хоро- 
шо раскрыть плечи и грудную клетку, потянуться. 
Поднимаясь вверх, сделайте выдох. Попробуйте раз- 
ные варианты прогибов и наклонов. 

Дыхание. Как вы заметили, в приседании можно и 
дышать по-разному. Можно делать приседания на вдо- 
хе или на выдохе. 

Сколько раз приседать? Самое главное — не спе- 
ШИТЬ. Начните с минимального числа приседаний, с 
того, которое вы можете сделать свободно, без одышШ- 
КИ и перегрузки. Первая цель — сделать свободно 10 
приседаний за один подход. И таких подходов мы по- 


степенно стараемся выполнить До 10, так что за одно 


Занятие получается 100 приседаний. 


Постепенно, в процессе занятий, укрепляются мышь 
ЦЫ и суставы н 
Нировку получ 

Помните, ч 
ПРоветренном 
ТЫ Появятся б 


ог, уходит лишний вес, хорошую тре- 
ает и сердечно-сосудистая система. 

то заниматься лучше в чистом, хорошо 
помещении. Тогда и хорошие результа- 
ыстрее. Будьте здоровы! 


тлу 
ху: 
ня 
мо 


ио атй 
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ЮС ШИВАЙТЕ лЕКАВО ИК 
ЧЕМ ПОПАЛО Мы 


я рии е, т ВС1 
о 0 КСЛ 
Эт у 
Многиелюди, использующиелечебные препара. | т т 
ты, не придают серьезного значения тому, Когда т делен азы 
какихпринимать, чем запивать. А зря. Беспорядии. Е л0тнОСТР т 
ный приемлекарств может свести нанетвсе Усилия является, 
\ поправить или укрепить 


свое здоровье. Несколько 
советов в этой связи высказал в беседес нашим кор- 


респондентом Владимир Иванович БАКШЕЕВ, кан. 
дидатмедицинских на Ук, врачвысшейка тегории, на: ' 
чальникотделения нео тложной медицинскойпомо- 


щиипомощи надому 52-го консультативно-диагно- 
стического центра Мини 


с последствия. 

При этом ВОЗМОЖ 
кишки панк] 
вает поджелуд( 


а 


стерства Соза "Ща в конце кон 
1. Туда же ү 
А9ая печенью 
— Не раз был свидетелем, как больной вспоминало "ВОНИ вЗаИмоде 
таблетках ТОЛЬКО ВО время еды. А вспомнив, поспеш КО (войт 
НО клал таблетки В рот и запивал тем, что подвернется о бео А 
Под руку — чаем минералкой, соком, а то и пивом и. а Е 
ВИНОМ. Так ли Уж важно соблюдать предписание Вр тор "ациеј 
Чей, когда и как принимать лекарства? т "а П бу Каза 
— Чтобы ПОНЯТЬ, как важно следовать рекомендац м `В " Прима 
Ям врачей и как вредят своему здоровью те, кто и Мако В 
пренебрегает, напомню некоторые факты, относящи СМ Щщ я 
Ся к Физиологии пищеварения. го о уко 
_ Когда Желудок пустой, количество желудочно М аА 4 
Сока в нем минимальное — всего-то несколько, 610 с мы ен 
вых ложек. К тому же он со ит мало соляной КИ : ОА о 
ЛОТЫ, которую ао наш орг тр р, 
о па › как известно, вырабатывает ощак?' о е 
: Состояние в медицине называют «нат К Ч Жем | 
46 М 


Это надо знать 


я лает в среднем через 3-4 часа после еды и 
^ дно нас ется до следующего приема пищи. 

( продо С приближается завтрак, обед или ужин. Ко- 
} т очного сока и соляной кислоты возра- 
019 ам кусочком хлеба, ложкой супа выде 


пе 
д м стает. А. веществ особенно обильно. По мере еды 
о 


| ление ЭП ть желудочного сока снижается — за счет 


С е 
О ни се пищей, особенно если вы пьете мо- 
нейтрали? 


ите яйца. 
: ТЛИ едите 
1ечеб эь, А вот вы встали из-за стола. В течение 1-2 часов 
ен ие Пре } осле этого кислотность желудочного сока опять воз- 
\ Ия то а а потому что желудок освобождается от пищи, 
Коу 0 ? ых НЫ 
Зря. Бест И ление желудочного сока продолжается. Такую 
1 наїнет вс Оа кислотность называют вторичной. Особенно сильно она 
Ровье Сила проявляется, если вы поели жирного жареного мяса 
Ш ули черного хлеба. Все, кого мучает изжога, это хоро- 
М шо знают. Употребление жирной пищи вызывает и дру- 
1ч. БАКШЕЕВ а: ше последствия. Задерживается ее выход из жел дка. 
Јан Д | 
гей катего ии № При этом возможен заб ос в него из двенадцатиперст- 
рим Пр ] 
ДИЦИНСКОЙТОИД Кой кишки панкреатического сока, который выраба- 
Я ий ТЫ лез: “ак гаг 

‚тативно:диак: вает поджелудочная железа. Как бы там ни было, 
ырФ | а З конце концов переходит в двенадцатиперстную 
бороныР®. | І 


НИ кишку. Туда же начинает поступать желчь, вырабаты- 
 вавмая печенью, 

2 спон Все они взаимоде 
БНОЙ ПОСЕ НЯТЬ их свойств 
ери | просто бесполез 
Уважаемые пац 


и упомянутый панкреатический сок. 
Иствуют с лекарствами и могут изме- 
а. В результате лекарство может стать 
Ным или даже принести вред. Так что, 


вмз иенты, принимайте лекарство в то вре- 
а ТОИ Ў Которое указано врачом Е мо 
писан" шей по рачом или рекомендовано и 
тред 0: рименению. 
И Не г. 
2 коме г, Ки, 0 ДКО в листах-вкладышах нет особой оговор- 
ть Рё Кио И. такуу. УЧШе принимать данный препарат. Как быть 
ьЮ те, ос" М случае? 
) И сли е З 
«Тр о} Майте сЗ Инструкции, нет других указании, прини 
Т живо натощак, за полчаса до еды. Я могу 
жел, И. | ан читателям некоторые правила, которые мы, 


3; ? При 

ать Е Олен на практике. Оговорюсь, я буду на, 

: те лек: 08) 
е ому 6 лекарственные средства. Пустьќэтойни 


ает Читательская аудитория журнала на 


2004 б 
ие» № 6 а А ал 
а о в ней наидутся свои больные М Й В 
ка, Чт Ё, т ‹ 
ТОЛЬКО ВЕК мной препарат. оид 01 
* упомянутыи уп 
каждый У 1х 
тощак принимают: емр 
Итак, на и. настои, отвары и им подобные Пре. Зам 
настои”, ЕО 7 
ө все изготовленные из растительного сырья. Он едой" 
параты, набор действующих веществ, некоторые из Зам 
РЕ од воздействием соляной кислоты желудка 5 конце 
которы» а АКТИВЕ 5 
оа перевариваться и переходить в неактивные фор Лек: 
зможно нарушен 
мы. Под влиянием ПИЩИ з ар Е. КЕ. всасы- тЫ В У: 
вания отдельных компонентов пет ре ара ОВ Как приним 
следствие, недостаточное или искаженное их действие } Пре 
® все препараты кальция. Дело в под что кальций, тыи сп 
связываясь с жирными и другими кислотами, образует нимать 
нерастворимые соединения. Поэтому прием таких пре о 
паратов, как кальция глицерофосфат, кальция хлорид, СЗ: 
кальция глюконат, и тому подобных во время еды или Е 5 
| после еды, по крайней мере, бесполезен; | К 
” © лекарства, которые, хотя и всасываются при при 0 
б ТЬ 
| Єме вместе с пищей, не оказывают неблагоприятное Ка. по 
воздействие на пищеварение или расслабляют гладкую | боп 
мускулатуру. В качестве примера упомяну средство, вот 


устраняющее или ослабляющее спазмы гладкой Мус | У 


кулатуры, — со ИЗВ 
Улатуры, — спазмолитик дротаверин (известный ВСЕМ естн 
под названием но-шпа); Нимать 
• тетраци Е ож 
буя ешинин (и ряд других антибиотиков), так Как идат 
• лекарст растворяются в кислотах; | ма В 
ва - т 
а Ен которые должны действовать непоор т са 
С кет е док или на сам процесс пищеварения од а 
желудочного сае ( едства, понижающие кислотной” 39 9 
лабляющие воздей антациды), а также средства» о Сольк 
предупреждающие се пищи на больной желудо4 то Ке оа 
ИЛЬЕ Н 
сока. Их принимают обь ное выделение желудоч”” ас п 


1ЧНО за 30 минут до еды. 
ТЫ, стимулирующие “ды нужно принимать прет 
секрецию пищеварительных 

гонные лекарства. Ў 
исо мендуется принимать лека 
УЮ оболочку желудка» 


Сразу после ед 


Ы 
_ раздражающие сл 


ЛИЗ 


в 


(=) 
[= 
2 8 5 
Уч 5 5 
22. 
25 

Е -= = = 


ываются при 

неблагоприят 
слабляют глад 
гпомяну. средой 
змы гладкой!" 
т (известный ®® 


Р. Это надо знать 
м _— ициловую кислоту (аспирин), индометацин, сте- 


з а гормоны, метронидазол, резерпин и другие 
ро Упомяну еще несколько препаратов, широко приме- 


емых В практике. 
г Заменители желудочного сока принимают вместе с 


аети желчи (к примеру, аллохол) принимают 
в конце или сразу после еды. 

Лекарства, подавляющие выделение соляной кисло- 
ТЫ В желудочный сок (циметидин и другие), нужно 
принимать сразу или вскоре после еды. 

Препараты, содержащие пищеварительные фермен- 
ты и способствующие перевариванию пищи, можно при- 
нимать перед едой, во время еды или сразу после нее. 

Конечно, есть лечебные средства, которые действу- 
ют независимо от приема пищи. Обычно об этом ука- 
зывается в инструкции. 

— Я слышал, что есть рекомендации, как прини- 
мать поливитамины. Как часто бывает: вспомнит че- 
ловек про витамины, достанет шарик и кидает его себе 
в рот? 

— Увы, так часто бывает, а между тем давно уже 
известно, что все поливитаминные препараты надо при- 
НИМать во время еды или сразу после нее. Тогда можно 
ОЖидать от них наибольшего эффекта. 

= Вы уже коснулись одного важного аспекта рас 
‘матриваемой проблемы: зависимости действия лекарств 
От состава пищи. Может быть, стоит об этом сказать 
Подробнее? 

> Действительно, на всасывание лек 
10лько наличие пищевых масс в желудке ил 
6 Этот процесс изменяет, корректир 
К, пища, богатая жирами, увеличи 
Дию витамина А в плазме крови — ВОЗР 
Полнота его всасывания в кишечника 
п Збыток этого витамина отрицател 
| здоровье. 

Иры, особенно. растител 


арств влияет не 
и кишечниз 


> 


ьные, 


пи значительно: сни. мые ‹ 
следовательно, эффек | карї? 
медикаментов, в част а р ном 
р овых, © т 
Хх нитрофуран Б. Ульфа- | ДОННР › 
ют богатую жирами ми Рас 
асывание жирораство- торицВ' 
‚О, Е, антикоагулян- ния Се] 
ве тываемость крови), метронидазо- МИЯ (м 
В (психотропных; успокаивающих жащих 
е ение же 
лы замедляют опорожнение желудка, смесь © 
| с‚асывани Т 
ДС жет привести к нарушению р А У тя сульфа- запиват. 
таг 7 акроли 7 
ЛамидОВ антибиотиков (например, . сролидоваа тому ЧТ 
ф«лоспори нов). Молоко усиливает всасывание витами- рвную ‹ 
>. Т черел 
на О, а излишек его вреден о Юю а Орса для цен: Неск. 
тральной нервной системы. релковое питание, упот- рацикли 
| ребление кислых, маринованных и соленых продуктов циклино 
роба эффективность противотуберкулезного препа ствующи 
(рата изониазида. 
рата изо Д уменьша 
Думаю, к месту будет совет тем, кто страдает са воря, пр 
‘харным диабетом. Некоторые лекарственные препара: ся от ка 
ты содержат в качестве вкусовой добавки сахар (саха Но, к: 
о. Их прием может стать потенциальным В нашем 
/ ко 
4 ое опасности для таких больных. Информа Выше 
о В лекарстве сахара (сахарозы, глюкозы) Зистую ос 
Я ется в листке-вкладыше или на гош препа 
о аі приемом таких лекарств обязателы® Се эти 7 
ле у | 
Многие ое врачом-эндокринологом. ‘ли рисов 
Лекарства? ивают: «Чем лучше всего запиват аб 
ӨЕ 


». Хо 
еВ телось бы узнать ваше мнение на 8 


— Врач 
И еди Зодой 
правилом: ой В том, что лучше руководство, лен се 
ать лекарства несколькими 220588 нас 


теплой 
ПЛОЙ кипяченой 


К. Воды 
‘чему на А 
ДО ст 
В желудке, д ремиться? Не нарушить КИСЛО 


в \ это 120: 
У “и ВЫ выпьето ф может наступить, если после т 
ЦИИ: напито Руктовый или овощной сок» 10 
точные продукты. Я 

т Нельзя запивать чаем. ЧА" 
‚ Танин А. он-то образует # 


у за 
пио пивать ле 
б) 


к, 
Ю, поч 
ЯК извест 


Страдает са 


гые препара | 


сахар (саа 
генциальных 
с. Информа 


ьт, ГЛЮКОЗЫ | 


Это надо знать 


ом соединения с азотосодержащими, ле- 
Е Папаверином, кодеином, кофеином, эуфил- 
опирином, атропином, препаратами белла- 
ам ечными гликозидами (лечебными средства- 
в ольного происхождения — из наперстянки, 

ТИТ ландыша и других, применяемых для лече- 
зной недостаточности). Если у. больного ане- 
И алокровие), он нуждается в препаратах, содер- 
мия я железо. Шанин же соединяется с железом. Эта 
Ра осаждается, и лекарство не усваивается. Нельзя 
вать чаем седативные и снотворные средства, по- 
тому 910 чай сам по себе возбуждает центральную не- 
рвную систему. 

Несколько слов о} молоке. Им нельзя запивать тет- 
рациклин, доксициклин, метациклин и другие тетра. 
циклиновые антибиотики, потому что кальций, присут- 
свующий в молоке, взаимодействует с лекарствами и 
уменьшает их эффект. По той же причине, кстати го- 
воря, при лечении тетрациклинами нужно воздержать- 
(я от копченого мяса и колбасы. 

Но, как говорят, нет правил без исключений. Так и 
в нашем случае. 

Выше я говорил о препаратах, раздражающих сли» 
зистую оболочку желудка. Таким же действием облада- 
ОТ препараты кальция, и прежде всего кальция хлорид. 
Все эти лекарства лучше запивать молоком, киселем 
Ли рисовым отваром. Витамин С можно запивать чаєм 
ооу сам чай, будучи растением, содержа о ри 
Я ульфаниламидные лекарства мы Р и. 

Ивать щелочным раствором (например, МИНОР о 
р 60 слабощелочной реакцией) — это, КАК У 
ро, предотвращает образование камней в т уу ам 
ЕС Олько серьезно нужно относиа ана распроса 
Вать лекарства, показывает инфор митетом п 
ая по Интернету рата в после 
ды м ти лекарств. В о 
сок к оие, особенно жерн ТЕ 
дузы Я профилактики цист! г ри 

ря). Так вот, упомянуты 


ских последствиях, корі 

е а 

пои ля разжижения крови (вал 
а 


препар который также способствует 
ДЫ з пациентов развилось 


желудка, и его в 


ОНОГО ИЗ. 
вотечение ИЗ 
кие-то списки, таблицы, каки 
щать. 

тособиях есть такие таб. 
возможности нет, кос. 


ивести 


пр 
Их Тат лх лекарств 
популярных - рств. Итак, 


га ь некоторых 
СЬ 
ивать: Ерла 
А а епотики тетрациклиновой группы, препарат 
Б цитрамон, каффетин), 


кофеин (аскофен, 
творогом; 
— с чаем, кофе, молоком, оре 


включающие Е 
__ с молоком, кефиром, 


• препараты железа 
хами, зерновыми продуктами; 
• препараты кальция - с газированными прохлади 


тельными напитками и соками, содержащими лимон: 
ную кислоту; 

• эритромицин, ампициллин 
ными соками; 

® сульфадиметоксин, сульгин, бисептол, циметидин 
теофиллин — с мясом, рыбой, сыром, бобовыми, 00 
держащими много белка: 

® аспирин и лекарства, содержащие ацетилсалици 
ловую кислоту, фурагин — с маслом, сметаной Ж 
ными продуктами; 

• парацетамол, сульфадиметоксин, бисептол фр 
семид, циметидин — с черносливом, свеклой, сладки" 
и мучными блюдами; ) 
Е ве озды (бисептол, этазол, ота 
о натом, молоком, печенью, 

е 1 Де 

баралгин, анальгин, панадол, спазган» пара 


мол мак 
С 

2 саксиган — с копчеными колбасами: ШАР 

Беседу вел Валентин 4 


с фруктовыми и овощ 


52 


| е 
а рау 
рамон 5 Каффет, ) 


кофе, молоком К 


ованными прохладу 
одержащими лик 


фруктовымим 00 


зисептол, цимет“ 
тром, боб 


ОВЫМИ 0 


Анатомия болезни 


Тамара НИКОЛАЕВА; 


врач-отоларинголог 
высшей категорий 


АНГИНА = 
ВРАГ МИЛЛИОНОВ 


с Я в памяти какими-то 
ае. 


; : ится пением Соловья, 
2н одрым настроением, 
амиа ых, пляж или любимая 
це, 


зима, Увы, – КОроткиеднии 
кие дождисо снегом, лужи 
ем! овательно, простудыиан- 
лед пойдет сегодня наш раз. 


ь ЗДОРОВЫХ И СИЛЬНЫХ? 


^пется МНОГО счастливчиков, которым 
Врядли найд ть заболевания ангиной. На ее долю 

‚далось ое близительно пятая часть всехинфек. 
| ед И ов, асредизаболеваний верхнихды- 
| ых путей она занимает третье «почетное» ме- 

сто, уступив пальму первенства лишь гриппу иост- 

рымреспираторным заболеваниям. 

В основном болеют ангиной дети и взрослые в тр}. 
доспособном возрасте, что же касается пожилых ло. 
дей, то им в этом отношении посчастливилось, и не 
приятности, связанные с этим опасным заболеванием, 
встречаются у них значительно реже. 

Нередко можно услышать мнение, что ангина — ч® 
сто простудное заболевание: промочил, мол, ноги, в№ 
ПИЛ холодного молока, и на следующий день уже с 
ит горло, поднялась температура... На самом деле & 
Д р = физическое перенапи а 

По о овоцирующие болезнь фактора У 
ооч о врачей-специалистов, ангина 60и 

заболев 


р? 

ание, характеризующееся 000 
воспалением небо е характеризующ и 
Дами), рас ых миндалин (часто называемьй Зы 
ка и о 0женных в глотке по обе стороны 07 н 
НОЙ ткан 20 неба. Миндалины — скопление лии обй 
( Предназначены Природой для тога и 
ап ещию на «первых рубежах” а иб 
Ма. Кстати, именно тем, что У т али 

нд _ 


Колич 
ество лимфоидной ткани В МИ 


заражения 
мещениях | 
рование п] 
нец, зубны 
дуктов, на 


Продукт 
стрептоко 
ты с варен 
компоты, | 

Для того 
Стого попал 
ЛИЗИСТОЙ | 


С) 


ваний верхних, 
»етье «почетное 
а лишь гриппуиос: 
иям. 


оти и взрослые вт 
асается ПОЖИЛЬЫХ 


ос частливилос ТЕ 
ІМ заболе 


паснь 

‹е. В. 
ре я Ш 4 
ние, 101 
и ЧИЛ, мол к. 
мо йй де и 
лую ом 
аи 
р г. і 
волезй? ан 


пу 
А о тонзиллита, болезней носоглотки 
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и инфекция легко «проскакивает» даль- 
нато о легкие; и объясняется то, что старики 
и в редко болеют ангиной. 

итель го заболевание вызывают различные“ мик. 
ам образом стрептококки группы А, ста 
ки, дрожжеподобные грибки рода Сапа и 
ре патогенные бактерии. Основной путь зара- 
некотор> воздушно-капельный, при котором возбуди- 
я выделяются во внешнюю среду при разговоре и 
кашле. Источником заражения могут быть также боль- 
ные с различными формами стрептококковых заболе- 
ваний (например, гнойничковых кожных высыпаний) и 
«здоровые» носители стрептококков. Наибольший риск 
заражения — при контакте с больным в холодных по- 


мещениях с высокой влажностью. Возможно инфици- 
рование при использовании грязной посуды, полоте- 
нец. зубных щеток, при употреблении немытых про- 
Дуктов, на которых «поселился» стрептококк. 


Продукты, в которых чаще всего размножаются 
стрептококки: некипяченое молоко, сметана, сала- 
мыс вареными яйцами, мясной фарш, овощи, кисели, 
компоты, картофельное пюре. ) 

Для того чтобы заболеть ангиной, недостаточно про- 
(10го попадания возбудителя в организм. Нередко на 
слизистой носоглотки при медицинском обследовании 
Бат Множество болезнетворных микроорта 
ое никогда в жизни не болело гор У 
е 2шикавт при повышенной восприкиш у а 
вым бактериям, вызванной понизи иШ 
неблаго ти которые под влиянием каки юда о. 
Мочил Ш условий: (вота оя ак- 
ны ги, выпил холодное мо а 
дян т. Действительно, некоторь и 

Остаточно лишь съесть мороженое ОН 


П ОЙ 
ася В холодной воде, чтобы заболеть анди е 
2евануцо также способствуют постоянное 10: 


Ние У п 
лес ИЗИСТОЙ оболочки глотки ДЫМОМ = 


ередко ангина = постояиа ше © 


у 


„ние (например, ден 
ангины могут быть связ 
Я оцессами в ПОЛОСТИ носа 
есими, хах (например, гаймориту 

) 


о 
= 
Ве 


ЗАНОЗА В ГОРЛЕ 


ойине изменной становится жа. 

при анине аощущение саднения, боль в горле, 
лоба больно ряла», Е частотоворяц бедняги... 
«Как ноза за ся всегда внезапно с появления при 
К о огания, слабости, головной боли 
оба, повышения температуры. Н 
томом остается выраженная 
Вначале она отмечается только при 0 
остепенно усиливается, становится по 
что горло сузилось (07 
гина», что на латинском 


все-таки основным СИМІ 


боль в горле. 
танин, затем п 
стоянной. Больному кажется, 
сюда и возникло название «а 
языке означает «сжимать», «стеснять»). Пик неприя 
ных ощущений приходится на вторые-третьи сутки. При 
этом отмечается значительное увеличение и болезнен 
ность лимфатических узлов в области нижней челюс 
ти, шеи. Так выглядит ангина для обычного человёк 
но врачи подразделяют это заболевание в зависимой! 
л тяжести течения на несколько видов или фору № 
ом фолликулярную, лакунарную и флегмоно 
К чн каждой из них подробнее: 
сла ая ангина обычно начинается С П0Я8 р 
| > першения в глотке. В течение № 
суток присоединяется бол 7 ИИ. 
Ратура тела может гся боль при глотан Е 
мечают общую Кор беться до 38°С. и бол» 
ре сооъ, недомогание, голой аи 00° 
ыявляется умеренная При 

НЫХ миндалин и прилегающи фт 


‚ления 


ти 
Крови 
Отсутс 
Вуют 
Оллиқуд Уют или нерезко выражены’ „аб, 


Я 
56 о лакунарная ангины ха 


нейшем м‹ 
свободную 
ного И ТОЈ 
фолликул 
формы вс 

Флегм 
клетчатки 
возникает 
ангины у 
тонзиллит 
Рражает ОЈ 
Тенсивнос 
Ваться от 
19л0вная 
 подъє 
м 


ие ли 
Тенько 
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Г. выраженными симптомами. Как правило, 
т 60 тоя острое начало, нередко озноб, повыше- 
(подаю атуры тела до 39-40°С, иногда выше. Вы 

Е знаки интоксикации — слабость, потливость, 
АВ чувство ломоты в поясничной области’ 
оловная потеря аппетита. Регионарные лимфати- 


авах, 
п 0087 увеличены и болезненны при пальпации. 


"Стан У. о е глотки можно увидеть выраженную гипе- 
ніг боль а Е и припухлость нёбных миндалин, покрытых мел- 
Рят бедна № и пузырьками желтовато-белого цвета, наполнен» | 
ых Появу С ными гноем. К "| 
И К | При лакунарнои ангине А образуются желтовато- 


| 06 фибринозные налеты, которые располагаются в 
| устьях лакун — впадинах слизистой. Эти налеты в даль- 
| нейшем могут сливаться, покрывая всю или почти всю 
свободную поверхность миндалин. Как правило, у од- 
ного и того же больного обнаруживаются признаки и 
фолликулярной, и лакунарной ангины; отдельно эти 
формы встречаются редко. 

Флегмонозная ангина — острое гнойное воспаление 
ь-третьи сутки рати, окружающей миндали ах Чаще всего она 
учение и болі ает на фоне катаральной или фолликулярной 

оз ангины у людей, страдающих к тому же и хроническим 

СТИ НИЖН О Тонзиллитом. Болезнетворный процесс чаще всего’ пов 
обычного Е. Ражает одну сторону. Боль в горле бывает такой ин- 
завио!” __ Тенсивности, что порой вынуждает больного отказы» 


орло сузилокь ( 
‚ Что на латина 
гь»). Пик нери 


а ие В о? Е 
ов ИЛИ [И Ться от приема даже жидкой пищи и питья. Резкая 
а Юй ла" — ТОловная боль, озноб, ощущение разбитости, слабос 
г. обе” 7А 10 Подъем температуры до 39—40°, резкое увеличе- 
г по 10! | 16 лимфатических узлов. К этим «прелестям» часа 
гнается пее" [ро добавляются неприятный запах изо рт, гнуса- 
кё: В “ТЪ, слюнотечение, спазм жевательных мышц. С 
В глот аже если больной жалуется на боль при 205000 
: а, : ў не характерны 
Е 8°С. то, Помните: для обычной ангины д 
] 9 1 акие симптомы, как отек всей шеш о от 


ске, точечная сыпь, воспаление сша ате 
2 Кашель, насморк, боли в животе: аа о 
томы, напоминающие ангину» мог 

Угит, еще более. опасных заболеван 


`вызывающем смертель 
у певаний, диагностики ангины ре 
м 7 ные изменения в го 
ОТ олард крови. 


Рле 
зева и ана. 


ДОКТОР ПРОПИСАЛ! 
КА 


относиться кангине каккпростоў 
скло. НЫ! недельку в постели, попьець 
полежишь неприятности в прошлом, на 
чайку С гина = коварный недуг, чреватый са. 
омделе ан и осложнениями – тяжелым пора. 


ым 
рее сердца, суставов, ревматизмом. 
[0] Я 


зё ‘вания — по крайней ме 
2 92254 п тела — необходимо Г. 
\ ный режим. Дайте отдых голове — оставь. 
кае КНИГИ, кросавордь» телевизори Мягкая, спо 
койная музыка, неяркий, приглуп енный свет создадут 
более комфортные условия для вас. Пища в этот пере 
од должна быть разнообразной, тасыщенной витам 
нами. Поскольку боль в горле не дает возможност 
полноценно принимать твердую пищу, рекомендуютя 
бульоны, паровые котлеты, кисели, обильное лит 
(теплое молоко со щелочной минеральной водой, чайс 
лимоном). Пища и напитки должны быть теплыми (не 
горячими и не холодными), чтобы не оказывать різ 
дражающего действия на горло. Лучше в этот перио 
Отказаться от сладостей и в обязательном: ПОряДКІ 8 
от острых или перченых блюд. Рекомендуется ВОИ 
чить в рацион больного каши, паровой или отвар№) 
Картофель, тертые овощи, фрукты, свежеприго 
К о пригодятся в этот момент при" 
З 

жовника. 
Ангина — з 
ВЫДеляют отд 
бИТЬ в отдель 
"должны По в 
помещения х 


58 


тов 
кре’ 


о ИНЫ 
апасы чернои смородины, малины» 
ном 


Б боль 
аболевание заразное, поэтому 108 


Р ; 
Озможности. чаще мыть РУКИ’ судї: ри 
Орошенько проветривать. пи 


товлей" 


= 
= 
Е 
з А 
< = 
У 


„циллин, а 
(урс лечени 
яти=семи Д 
ринимать п 
ления! 

При гриб 
ворин в доз 

Следует ‹ 
в каждом к 
препарата ‹ 
контролиру. 
чести боль 
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Тища в этот г 
ыщенной вита 
тает возможни 
у, рекомендут 

обильное и 
ной ВОДОЙ 0 
быть теши 


лает лишь мнимое ощущение благополуч 


я больной, тщательно моют и кипятят в 
С 


Роль" 5 минут, его белье стирают отдельно. 
Г ение и больного ставят банку с дезинфициру- 
п стел например, марганцовокислого калия, 


юны и мокроты. При соблюдении 


для С хитрых правил инфекция не проникнет дальше 
Іне 0 

А аты больного. е оС 

МН каментозное лечение назначают в зависимости 
Ти ангины. Так, антибиотики назначают в ос- 

0) о С 

0 о при фолликулярной, лакунарной и флегмоноз- 

й \ 


НВ формах Поскольку чаще всего зозбудителем ан= 
И ЗР" 5 

теа становятся стрептококки, то выбираются анти- 

ТИ 

биотики, действующие на этот микроорганизм, — ам- 


пициллин, ампиокс, оксациллин, эритромицин и др. 
Курс лечения антибиотиками должен быть не менее 
пяти-семи дней. Ни в коем случае нельзя прекращать 
принимать препарат при первых признаках выздоров- 
ления! 
При грибковых ангинах назначают нистатин или ле- 
ворин в дозах, зависящих от возраста. 

Следует особенно обратить внимание пациентов, что 
В каждом конкретном случае выбор медикаментозного 
Препарата остается за врачом. Самостоятельное, не- 
контролируемое лечение антибиотиками способно при- 
ТИ больше вреда, чем пользы. Это относится и к 
Другим препаратам. Так, столь любимый многими би- 
‘ептол практически обладает нулевой эффективностью 
На патогенные микроорганизмы, в то время как побоч- 
г Реакции от этого лекарства могут оказа оа 
еи организма. Во многих европейских стр 

давно уже снят с производства. 

аропонижающие препараты показаны лишь при 
‘Ратуре тела свыше 39°С или при индивидуальной 
0хой переносимости высокой температуры. Их при” 


с ы тела 
П0собствует быстрому снижению темпера А 
чт 


иво игательрнопо рези 
Дит к быстрому расширению дв ХОДИТЬ 


е больной начинает вставать © постели» е 
“артире, заниматься домашними делами 


Темп 
ПЛ 
еМ 


сзмерно ОПТИМИСТИ. 
заведомо грозит серь 


С 
ту. ў 
работу состоя 
В мет 
о ИЯМИ: лет при Е ба 
о СЕМИ Л принимать срочные меры 
М г реальная угроза си 
Снижение темпера. 


0рокоВ — степенным и ти иначе оно 
нием сосудов, т может выз. 
териального давления и ухуд 
дуется в таких ситуациях 

Я растворить в 0,5 л воды. См. 
| олщовую ткань, хорошо отжать и по 
и, бенка, протереть его тело одеколо 
ложить На р испаряясь, они заберут «лишние» 
ном или водкой с на шею из натертого хрена — этот 


сы. Компрес КЕ 28 
\ н рецепт наших прабабушек снимает головную 
3 ек: 
бала служит мягким снотворным средством. 
| ) 


Местное лечение ангины включает полоскание гор- 
ла каждые два-три часа различными растворами. Это 
могут быть теплые растворы перманганата калия, гра 
мицидина, фурацилина (в пропорции 1:5000), гидро- 
карбоната натрия — питьевой соды (одна ч. ложка на 

7 Е соора натрия, а также отвары шалфея 
(через каждые и полоскать горло, а 

МОНО ИЛИ с ть негорячий чай с 

и. Часто применяют паров?! 


етей Д оди 
"О нео че возникас 


ше ина И. 
1! ижения’ таллюцинаци!н 
о 


уховым шарфом: 
н 0 Одня больше К. раа 
М» и таблеткам, о которых Ра 
"0нная реклама. Остановимся 102 
МИХ, которые действительно С 
З0здействием. Их можно Р и 
епаратр. ДНИ из них содержат ани сай 


е 
Преи — «Гексорал» и о вв" 


адают противогрі три 
› «Мокс», леденцы — м0 704 | 
Ти препараты необхо 


3 


<> < “> 
се“ \ 
<< Е 
=== 


РЕЦ 


Полоскг 
понент всє 
можно куг 
дуры, ном 
ныелекар 
ноймеди 
ШЛИ МНОГ; 
ственные 
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чивая количество рекомендуемых ин- 

аметон», леденцы «Доктор-Тайс» 

х шалфея и витамином С) не содержат ан- 
ОМ 


е увели 


Б ных компонентов. В их состав входят при- 
Реаль «005 | оет Иа воспалительные вещества, уменьшающие 
Сни ая у иные т першение, но не способствующие уничто- 
Плав 18 оль В ГО едоносных микроорганизмов. Что касается 

Дов, Жени р. Минтон», «Тюнс» и им подобных, то они не 

0 еток уе х ое Е А 
го да ат никакого лечебного результата, вызывая 
В так Е кратковременный рефлекторный облегчающий 
| одержания в них ментола. 
В 0,5 л аффект за счет с Д р 

хо 

Меры З «ЗЕЛЕНОЙ АПТЕКИ 

Ъ его т РЕЦЕПТЫ ИЗ « » 

и забер 


Полоскание горла при ангине – обязательный ком- 
понентвсеголечебного процесса. Сегодняваптеках 
можно купить различные средства для этой проце- 
дуры, номногие предпочитают использовать природ- 
ныелекарства, проверенные временем. Изнарод- 
ноймедицины в арсенал современныхврачейпере- 


шлимногие рецепты, воснове которыхлежатлекар- 
ственные растения. 


Для полоскания о 
Которые применяют 
0 Время полоскани 


°К снимает ОФ 
средством. 
тает полоскание т 
тми растворами Я 
ганганата калия № 


бычно готовят отвары или настои, 
в теплом виде через два-три часа. 
я лечебным раствором омывается 
о ета глотки, при этом ‘промываются лакуны, 
ео, Удаляется слизь и гнойное содержимое, ока- 


с) (==/ 


› приме бвие ” АЗинфицирующее и дезодорирующее дей» 
х а р 
ресс а Ом Кора ивы белой — 5.0) 
вым г То Ки липы — 10,0 
пе ОВ Рава Вероники = 3,0 
0 


т, Столовые ложки сбора заварить в стакане 5 
РОМ пол КД бать час, процедить, тера раста 
Ора. ду СА Е четыре-пять раз у а 1 
2и календулы — 2,0 
бущищы 50 


ута, 


7 а заварить в стакан, 
, процедить, полоскать 


ЮЛ 
ло Што два 
тане день 
27, гачехи р 
— 50 
7 ‘бора заварить в 
у < 00] : С стакане 


1 
часа, полоскать Пять 


(2 . х Бр. 
си гусинои | ст. ложка на стакан 
Траву василистника амур; 

ложки на заварной 


` как чай (2-3 ст 
используют для полоскания горла при 


зарекомендовал себя в таких случаях 
простого. 1 чайную ложку 


кого зав 
чайник) и таю 
Хорошо 


ке 


ангине. «Е 

настой травы клопогона 

е М ттт < >. З 

клопогона заливают стаканом кипятка и настаивают в 
При тяжелых формах 


двух трех час В 
ПОЛО 


термосе около 
ангины рекоме! гдуется 


веля курчавого (1 ст. ложк: 
кать пять-шесть раз в сут! 
точного (2 ст. ложки на 
полосканий при ангинах, ‹ 
Отвар коры ольхи волокні 
применяется для полосканий 
ющее и дезинфицирующее с] 


ть горло отваром ще 

стакан воды). Полос: 
Настой касатика\в0& 

воды) назначают дій 
жненных тонзиллитом. 
(стой (10,0 на стакан ВОДЫ) 
как хорошее обезболивй 
‚едство. Для этих Же Ще 
ченочницы бла 


ния горла при фолликулярных и флегмоноз 
Эвкалипт прутьевидный (лист) = 
Календула (цветки) — 15,0 д 
Шалфей лекарственный (листья) 20 
Ромашка аптечная (цветки) = 10, 
Девясил высокий (корни) = 10,0 
С голая (корни) — 10,0 р 
Е сердцевидная (цветки) = у 0 
гульник болотный (трава Б 


2 
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= 


= 


үе 
| 


При лечени у 


очебные ингал 


чются те Же 
оме того, В ; 
0 ИСПОЛЬЗОЕ 
мыть и варит: 
0 запаха. В 
одну-две к 
м. Накрыви 
"ролей так, 
дыхать ег; 


лей используют настой травы пе т 
ной» который приготовляется в тех же пропор а | 
Приведем еще несколько очень эффективных Е 
тов лекарственных сборов, применяемых для пой На 

ных авт! 


= 5 5 = 
о, 


"ЗЛЯЦИИ лечь 


з Олны 


Анатомия болезни 


г ЖЖ Ж | 
З " ственный (корень) — 20,0 

ло итечная (цветки). — 20,0 

отный (корень, — 10,0 

арственный (трава > 20,0 


емя — ^^” 
ж+ж 


Й лекарственный ( листья) = 220 

10600 продырявленный ( трава) = 2570 
А горная (цветки ) — 25,0 

обыкновенный (кора) — 25,0 
При лечении ангины также широко используются 
быс ингаляции, для которых, как правило, при- 
а) меняются те же настои, что и для полоскания горла. 
| Кроме того, в домашних лови для ингаляции хо- 
рошо использовать картофель. Его следует тщательно 
вымыть И варить до появления характерного картофель- 
ного запаха. В отвар перед процедурой можно доба- 
ВИТЬ одну-две капли пихтового масла или щепотку ко- 
рицы. Накрывшись С ГОЛОВОЙ, нужно наклониться над 
кастрюлей так, чтобы пар попадал в лицо, и осторож- 
0 вдыхать его через рот семь-десять минут. Шосле 
Италяции лечь в постель, а затем выпить стакан теп. 
"ОТО чая с медом или малиновым вареньем. Как когда- 


пой касата 
уды) назначали 
ных ТОНЗИЛЛИТА 


40,0 на стакане? 


рошее 994 Е написал в стихотворении «Зима в детстве» замеча- 
А Для е НЫЙ поэт Арсений Тарковский: 
РН очни Е й т в доме у Тарковских 
е про? олным-полно приезжих. 
| киви Гремят посудой, спорят, 
фф дій м Не разбирают елки. 
яем др сыплются, иголки 
етмо 0 и зеркальные скорлупки, 
Т 2 Ол серебром посолен, 
1 Самый младший болен. Е 
а лбу компресс, на горле ў 


Омпресс. Идут со свечкой. 
алиной напоили? 
алиной напоили... 


 ААРИТ ЗДОРОВЬЕ 


плавится своими НИ и. к 
с ориинашей странь 186 растаютли- 
ті на, кедр, ель и пихта. Это могучие 
животворные родники, дарящиелю- 
обываемые из хвойных деревьев, ус- 
ЮТСЯ ДЛЯ профилактики многихрас- 
леваний человека — простуд: 


ревматизма, радикулита, подагры, не- 
врастении, полового бессилия. Посколькупреиму- 
щественно именно ель украшает в новогоднюю ночь 
Раши дома, то хотелось бы вначале более подробно 
рассказать о целебных свойствах нашейлеснойкра: 


савицы. 


Целебные свойства хвои ели обусловлены болиш 
содержанием в ней эфирных масел и смол, котор“ 
Аит 1 
пубительны для болезнетворных микробов, витамин 


С, повышающего защитные силы организма, дуби? 
ных веществ, обладающих против‹ увоспалителвНЫМ 3 
ствием, микроэлементов, поддерживающих нормаль? | 
Обмен веществ. В старину и в военные годы И? гй | 
ели приготавливали концентрированный витами? о 
Напиток, употребление которого предупре аак 


ВИТИ а 7: 
т ё цинги и повышало сопротивляемости 
@олагопри жающей орел ий 
весенний” пр 
«НЫХ 
Жив 


1 ятным условиям окру 
ТОВ І тародной медицине настой хвои, 
1 а 
Шишек издавна применяли при зат 
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пия более 
о хазь ИСПС 
алят с СОЛІ 
р ХОЛОДЫХ 1 
ЭЛИЧНЫХ КО: 
це отваров 
Шательных 
Ченной су 
Чивьев, лече 
Утолучают 
е применен; 


Дэ я 


тиях, использовали ванны из хвои при 
од из молодых побегов на водке и 
зме, а К бали при туберкулезе. В здравни- 
К  певтических лечебницах до сих пор боль- 

с 


01076] ю среди отдыхающих и пациентов 


пулярность НОА т 

хвойные ванны (для этого в воду темпера 

С добавляют жидкий сосновый экстракт 

ми ое таблеток). Ш ие занн продолжитель- 

п 5-30 минут рекомендуется принимать ежед- 

9 рт І тено ИЛИ через день ЧА а а раздражитель 

НИК НОСТИ, переутомлении, неврозах, а также для лечения 
др больных суставов. | | 

йны В боту смолу ели варят о к ВИНЫМ жир добавля- 

2оФилакти Ша) ютдля более твердой консистенции воск и получен- 

КИ МНО ную мазь используют при фурункулезе. А лапки ели 


ний Человека при кипятят с солью и делают ванны при радикулите. От- 


варі молодых веток и шишек пьют при цинге, отеках, 
различных кожных сыпях. Молодые же шишки ели в 
Е 06 отваров употребляют при воспалении верхних 
дыхательных путей и бронхиальной астме. А вот из- 
ЖЕТЬЧенной сухой и липкой смолой, собранной с коры 
Деревьев, лечат раны и кожные язвы. Из еловой живи- 
Ц получают также скипидар, который находит широ- 
№0 применение в медицине, в том числе современной. 
ыы о, фармацевтическая промышленность вы- 
обу вл ЬЙ еовой репарат пинабин, который изготовляется из 
д ели" й назнач ИЛИ сосновой хвои на персиковом масле; 210 
, й аи как мочегонное средство при мочекаменной 
оа саных коликах. 4 
И тену ёстра ели — сосна. Это вечнозеленое рас 
 0жео 


@ также широко распространено в нашей стране и 
Падает целебными свойствами. В сосновых поч: 
ое Содержатся эфирные масла, оми а з, 
рб съ леритин, горькие и дубильные вещества, 
о кислота и микроэлементы. а 
Цине настой и отвар сосновых почек блат 
"Ротивовоспалительным и антисептическим св 
Также способности разжижать мокроту 


р 
ие №5 " 


ИХ 


Зеленая аптека 


Юю 
именя о 
сосновые 

„ Обычно Почки Е 


еленИ® ‚тей г, 3 
у ругими лекарственными рас 
сес смесей и чаев, а также Г 


ди больных популярен терпингидра, 
пор 2а на скипидара — продукта переда 
который Е Этот препарат ИСО Как отхарки. 
ботки 0 НЫ. жижающее мокроту средство, его нази 
т ронхитах, бронхопневмония 


хронических 6] 
‘лительных заболеваниях органов дыха 
НИЯ. т хвоя ели, считаетс 
сооз взалао О ся ценным ви. 
аратом. Из нее готовят настои и ков 


таминным преп 
филактики и лечения авитаминоза 0 


центраты для про 
Кроме того, хвоя сосны входит в состав противоастма 


тической микстуры. 
Сосновый деготь успешно применяют наружно ввиде 
х заболеваний (псориаз, ж 


мазей для лечения кожны» 
з состав всемирно известной 


зема и др.), он входит в 
мази Вишневского. А эфирное масло сосны входит 09: 
ставной частью в упоминавшийся выше препарат пин 
бин. Сосновое масло входит также в препарат тери 
хол и успешно применяется при различных прос 
ных заболеваниях, при нервном и физическом 1% 
утомлении и для повышения устойчивости организма* 
воздействию неблагоприятных факторов окружающе 
среды. 

Целебными свойствами богата и пихта, В ХВО И Е: 
ках которой содержится более 3% ценного эфир! 
масла, до 320 мг аскорбиновой кислоты, присут 
другие витамины, дубильные вещества, смолы, " = 
м О ощие болезнетворные микроб» . рек 
и о т медицинскую хам 0) срди: Ай 
хоо И для лечения заболеза цони И 
Ы. то Ы получен знаменитый р? иде р д0 р 
Пор состоят И бальзам, а также © НЫ 

ящий на службе современ! 
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гой меди 
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т при заболеваниях Е Е 


70т080го М: 
0з сутки. 

близок по С 
зым деревь; 
ктически сл 


ЖНЫе для че] 
Вот после 


Зелена 


— — по-прежнему эффективное проти- 
ох = а ство. Кстати, наибольшее, содержа 


С Ля 3 | а 

ара Мы ОЕ отвар молодой хвои пьют при заболеваниях 
"сод О осто пузыря. Отвар коры принимают при 
т МОЯ бози в голове, а настой веток в виде ванн ис. 

у одуме“ ТИХ | 
изме. 

КИта А ользуют при ревматиз! 

5 Х, брон "0 | иное масло пихты успешно применяют для Ле- 
леваци Хо шя функциональных нарушений сердечно-сосудис- 


0 = ` ` р. ся 
аа остео. Пихтовое масло успокаивает, и зубную 


ЛИ 
ке: Ме гы Хеу [15 минут положить к больному зубу. Через 5—2 
ил Нало чка процедуру можно повторить. А при ангине реко . 
Яаа Мендуется закапывать в каждую ноздрю по одной капа 
ДИТ В Состав пропвиь ле пихтового масла. Улучшение наступает обычно уже. 
через сутки. 
› применяют наружи м по своим целебным свойствам к вышеопи- 
ў заболеваний (2 ер и и кедр. Воздух в кедрачах не только 
всемирі0 важ стерилен, но еще содержит и жизненно 
состав Р ий 96 для человека биологически активные вещества. . 
ное масло 0 де ЕЁ” после всего этого и задумайтесь: а нужно ли 
«йся ВЫШ“ ИТ, и ть выбрасывать на улицу после встречи Нового. 
Ш) же 8 пр я дб Представителей хвойных деревьев? Не разумнее 
ИТ так пли аъдо бы измельченные веточки с хвоей использо- 
я целебных ванн? 


при? у й 2 
р. М ў и) <4 Вячеслав НИКОЛАЕВ; 


врач“ 


я аптека` 


(витамин С) в хвое этого 


[2 длЯ этого ватку, смоченную маслом, нужно на | 


АНИТЬ АКТИВНОСТЬ 
ФОХ ТОНУС? 


т ктоведетнеподвижный образ жизни, не так | 
‘ложно заметить, что год от года постепенно Ј я 
ньшаетсягибкость и подвижность суставови по-| | 
ночника, постепенно осла беваетмышечный Т0, 
› особенно у людей старше 60 лет. Снижение 
шнего тонуса сопровождается уменьшением то- 
нусавнутреннего: хуже работает пищеварение, дает 
оисердце... Выброс активных гормонов, характер 
длямолодых, постепенно уменьшается. Нужно’ 
тоделать, пора начинать заниматься. Е 


зо или даже < 
хорового челс 
ИИ ТО СОСТО 
становится т 
0 необходимо 


аску врач Х 
Мышечный тонус, то есть упругость мышц без Н № Движется } 
Трузки — важный показатель состояния здоровья. Из "иного двига, 
; й тонус 
тонуса разных групп мышц складывается общий 108 иже ет 


Е 8} Ние по] 
организма. Шо мнению специалистов, тонус мыш” №, пом 


ура Ужно з 
Разных частях тела должен быть сбалансирован, "Кая 
новешен, 


м Пе 

ПТА егру = 

чтобы не получилось так, что ОДНИ маа Е к. пузе 
у : 7 | 

вялые, а другие — слишком напряженные. Ро 0: „ра а 

Равновесие есть, сильно снижается риск заболе? Р ч, оҳ ла в 

Является возмо н. т `о долголей №, Жалур 
Ожность достичь активно! ну №. Щит, 

нтересно, что 


тон) Ь р 
Г. ІО т 
ине РЯ Ост 1 
_ ПО 78 пи В С І Ь 
Могает Улучшить осанку и уменьшить боли № р 
Если ув т. 


н 

не ас постоянные проблемы с пояснице и 
10немногу укреплять мышцы спины И А 

Пресса — и ВЫ заметите, что боли уменьшилие Е Га 

МИС тонуса, сказывается: и На ри" 

ИИ правильного тонуса уходят бесп У наб, 

0 Недовольство и раздражение» 


0 
выравнивание мышечной 


Состоя 


2 


Школа долголетия 


ется сон, быстрее восстанавлива- 
а 


2 б улучш 
С Д 
е тия — важная часть программы омо- 
улярные т американский врач и пропаган- 
| 2 НИЯ. бы жизни, доктор медицины Дипак 
б. 000801 что из всех способов омоложения фи- 
Й а ал дают самый быстрый резуль- 
| Се многие люди уже через неделю после 
роны занятий могут почувствовать, что 
олие улучшилось. 
Я Ее основных потребностей нашего организма 
в потребность в движении и нагрузке. В природе дей- 
тие принцип экономии, согласно которому то, что 
ехспользуется, постепенно отмирает. Например, если 
Ару наложили гипсовую повязку, то обездвижива- 
тие руки Ведет к понижению тонуса, сильному ослаб- 
ЛО ИЛИ даже атрофии ее мыши. Если даже молодо- 
ТО Здорового Человека заставить 3 недели пролежать в 
і К то состояние сердечно-сосудистой системы у 
А ТаНовится таким, будто он постарел на 20 лет. 
о ОДИМОСти движения очень образно сказал 
Врач Хуа То (И-П век): «Если ручка двери 
Она не ржавеет, так и человек — если 


могает поддерживать тонус и здоровье. 


аться регулярно и методично, не до- 
К — без погони за быстрым результа- 
а ’‘итенсивность Физической нагрузки, 
уй Юности, для 60-летнего человека бу- 
› слишком высокой. Поэтому надо ее 
ть и ври этом увеличить объем и продолжит 
вать Не г. отличие от спорта силу здесь 
ность го Стся, важнее всего — постоянство и 
Щестру = 
о о Различные системы поддержания праг 
ОЕ ИЗ наиболее ве со Ж 
дения» (см. «Предупреждение» №3, 24 
Сегодня мы предлагаем ваш 
Ффективную: и просту с 


я поддержания тонус» 
«нений выполняется $8 
усталости. Затем некў 
уту) отдохните и пов 
3 таких подхода. Пос 
анятий) количество повто 


упрая 


ия легко" 
А 9 

Вт 5 “реН 
ожнения доведите до 15-20, а число 10 
с | 
и более. На каждое упражнение обыч, 
нут. Таким образом, все занятие зај, 


БКО недель 


ходов 
ходит 3—9 МИ 


20—30 минут. 
1. Тонус мышц рук. 


кой-либо предмет весом 
Использовать гантели или 
ковые бутылки с водой. Сидя на стуле, дер- 
жите спину прямой. Сгибайте и разгибайте 
руку в локтевом суставе несколько раз, коз 
ординируя это движение с дыханием: согнуть 
— выдох, разогнуть — вдох (см. рис. 1). Не- 
много отдохните и повторите вновь. Делай- 
те упражнения для каждой руки: сначала по 
Снос, затем обе руки вместе. Со вре- 
о то недель занятий, вес груза мох 
тонус Сгибателей ат. Это упражнение регули)“ 
а ах (бицепсов). ў 
Прямой спиной ЦОВОО клетка. Сидя 
грузы, прижмите их мовив и тер 
ВДОХОМ разв Бао к грудной клетке. Со 
(рис. 2 выдох руки и плечи наружу 
(196 положение. [| ом вернитесь в исход; 
` ‘Овторите несколько раз. 


Возьмите в руку ка- 
1,5—2 кг. Можно 
большие пласти- 
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[мины — ВДО? 
есь = выде 
пвуют, а толь 
(тарайтесь не 
| хт создавать 
6. Бедра 
Вначале это 
МТЬ с опоро 
зях сгиб 
И спиной 


5. Руки 

ние ни спина. Это упражнех 

Отжимания т собой известные всем 
с разг: ода. Оно помогает под- ро 
р ателей рук (трицепсов) И хоро 
а также спину и 4 
ни т Вуди и опусти- 
пру 9 затем руки 
7 дох (рис. 3). 
прямыми но- 


рий? 
у 


Школа долголетия 


ИИ ЕС т. трудно, согните ноги в коленях и 
204 
по Оду, г дм пока а, упираясь коленями в Пол: 
те За жите Ке и поясница. Лягте на спину (на 
т сп З я 
ИХ НИ 00 мягкий коврик или одеяло), сцепи 


те пальцы рук за головой. С выдо- 
хом поднимите голову и плечи, со 
вдохом вновь опуститесь на пол 
(рис. 4). Голову поднимайте не 
выше уровня коленей. 
7 Верхняя часть спины. Лежа на животе, припод- 
Ите В руку к. | ммитесь на локти, ладони 
—^ КГ. Мож И прижмите к полу. Не опира- 
льшие пласте св на руки, прогнитесь = < 
на стуле, дер а оаа Рас 
е и разгибат Мр 2105 ( А - 5. 
еа 2д0х Арис. 5). Здесь руки в подъеме не уча 
солько раз, кюу \ 


ў П, о, 210лько помогают сохранять равновесие в позе. 
ханием: согнути Ш Марайтесь не отводить голову сильно назад: это мо. | 


е жето 
‚м. рис. 1). Ве | 1 КоЗдавать лишнее напряжение в области шеи. 


~ 


вновь. ДУЦ 1 ра и ягодицы (приседания). | 
ки: сначала й е Вт Упражнение лучше выпол- 
т О с торой 
ме “ВУ сгибай 
5 анятий 2 ў 
23 ажие е сед, отры- 
упр овЬ подни- 
сов): 
гка: 
рӯ. я 
Я КЛ“ те топы. Держась за спинку. 
по 
печи. пятку. днимитесь на носки, 


Но Бранот Пола — вдох. Так же 


Это сТИтесь назад — выдох | 
Упражнение" тонизирует. 
Части голени, укрепляет. 

$ ЗМЗ ИТ 


ин из видов 
и 


азух) . 
им 


но- 
нздрава России 


наук, 


на чувство давления в област 
лее тяжелых случаях к этим 


ются головные боли в области 


захватывают половину лица. 
женность носа, появляются в 
возникнуть отек щеки и ниж! 
жения. Одним из общих при 
НИе температуры. Очень част. 
морита является длительный 
Дель) кашель. 
Причинами острого 
ВЯТСЯ острые 


восп‹ 
вирусные респ 
ыы Фобные по В 
з р 22ляет пациента к 

талительн 
Реходит у 
СЛИЗИСТОЙ 
Вивается 


ый процесс 
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Об особенностях протекания 
етодахлечения рассказываетди. 
клинического центра оториноларин. 


При легкой форме заболев: 


а околозубную ткань. А затем — Ча 
оболочки верхнечелюстной 
адонтогенный гайморит. 


синусита (воспаления 


‚ доктор медицинских 


ий Федорович АНТОНИВ. 


Симптомы 


ния пациенты жалуютя 
и больной пазухи. В 6 
симптомам присоединя 
виска, иногда 08й 
кает резкая 3210 
‚ния. Иногда МОЖ 
гего века на стороне! 
знаков является Поа 
ытого Г" 


р. 
гоа, 


оз 


ыдел 


ШЕ" 


› признаком ск] к. 

УЗА. 5. үх? 
(обычно больше ДВ) 

А „Тан 
чаще всего”, 
инфекци 
Часто 7 
ело в 
) атологу. АХ |. 
стоматол Я стро 
зу а , чай 

П] 


ления 


1и“ 
гратор! ые 1 


полости носа. 


с корня 


сИ. 5 
пазухи аў 
тяжелом 


сть 
ство рентг 
хв избежать 


вух. 


> 


В большин 


онического 


СЯ ИЛ 


И непр. 


Также Хрое 


К 


ходу заб 
о Тивляеу 


Лечебный ликбез 


= 


овождается зловонным запахом изо 

ори и. тщей в деснах. Другой вид гаимо- 

ДАША В овопируется воспалительными 

| Л Ш лотке. Он развивается Какоса 

РИ" і ИА гриппа, заболеваний верхних дыхательных 
Л 

“е ончательного диагноза врач 


ел, ния ок 
І ановления 

Л ® ополнитольные обследования. Наиболее 
ачает С 


тиым является рентгенологическое. В пос- 
формати. в ЛОР-кабинетах стали появляться при- 
И ртьтраэвукового исследования придаточных 
ое — эхосинусоскопы. Применение этих при- 
(008 позволяет определить наличие воспалительно- 
то процесса гайморовых пазух, наличие уровня жид- 
кости, отека. Эти приборы позволяют сократить ко- 
тичество рентгеновских снимков, а также в ряде слу- 
ев избежать диагностических проколов гайморовых 


мы пазух. 


ния пациенты жал 
и больной паре Хронический гайморит 


ЗН. 


"че случаев причинами возникновения 
кя у ори являются часто повторяющи- 
также саар пролеченные острые гаймориты, 
Т ии насморк — ринит. Способствует 


симптомам 004 


1 б 
ыделен а о Заболевания в хроническую форму снижение 
его Ве ых оой организма после перенесенных тя- 

ких, ееси, а также при имеющихся хроничес- 
Вид Сахарный диабет, болезни крови, заболе 


_Фонич Брука ‚И кишечника). В некоторых случаях 
коо ск ТаИморит развивается из-за имеющегося 

Олов р Кздения перегородки, носа, при наличии 
юсту, 90у, если есть заболевания зубов верхней 


2рояв 
се Я хронического. гайморита не так ярко 
от В ри остром гайморите, и во многом они 
а поражения (одно- или двусторонний 

Ловная боль несильная, ее характер 


еч Ў 
> е оточиться. еу: 
? ораженной пазух ІЧНО нет 


З „ обострении процесса ил 
появиться при В па И зат 
она МОЖ ка содержимого пазу ^^. юс лу 
дненир ме области щеки на стороне воспалену, 
н ХОХ 
ЯХ ОУ о езненным. При обострении могут так. 
ть щеки и отек век. 


может бЫТЬ ың 
м наблюдаться припухлос 
ж 


Лечение 


Лечение острого гайморита, как правило, консерва 
тивное. Чтобы облегчить общее состояние больного, 
| врачи рекомендуют соблюдение постельного режима, 
прием жаропонижающих, болеутоляющих средств и 

| антибактериальных препаратов. 

Кроме того, проводится местное лечение, способ" 
ствующее оттоку жидкости из пазухи и рассасыванию 
отека слизистой оболочки. В носовые ходы закладые 
ваются марлевые турунды с сосудосуживающими сре 
ствами. Часто используется метод перемещения, когда 
В одну половину носа вливается лекарственная жид 
КОСТЬ с антисептиком и сосудосуживающими средства: 
МИ, а из другой половины отсасывается. При этом 
Уменьшается отек слизистой, а также механически очи" 
т полость носа и носоглотки от трудноудаля® 

СЛИЗИ. 

Для уменьшения отека используются сосудо 
е капли (нафтизин, галазолин, санорин, 
| а о таъ что применять эти средата аа 

рекомендуется, иначе может Р 
привыкание и, как следст о твенный рини. 

Хороший с ВиО лекарс Ио (4 
оозе токи УВЫ л ИЙ 
Если причиной хроничес воспаления тай 
ВЫХ пазух являетс р И ение про ол 
ся совместно Е я больной зуб, леч 

Ў врачом-стоматологом. пуйки 
случаях гнойного гайморита проводя" 


сужи 
нази 


0 
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=== = 
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=? 
= 


я 


р 
тне операти 


прхирургам 


Чтобы избе 
дить к лече 
0 з0спользо 


Лечебный ликбез 


промыванием полости специаль- 


\ й ровых пазух С | н 
М . мо г з ‚ведением антибиотиков, 3 сл ё 
Е. творам! и ВВ Д 
| | | $ рас є х 


та у | и при первом проколе при помощи спе» 
. $ мост у о АНИ 
м С в М кобхоли у испособления в гайморову пазуху вводят 
, | олноо лы После этого можно свобод - 


потиленовую трубочку. 


‚по проводить промывание 
Ко ғ 7 
венные средства. 


пазухи и вводить в нее ле- 


ата пациент приходит к врачу в таком состоя- 
ме НИИ, а консервативные методы лечения уже бес- 
а, как смысленны — нужна операция. Самыми тяжелыми по- 
ЗиД Т А ествиями невылеченного гайморита являются внут- 
МЭ СОСТОЯНИЕ ричерспные осложнения (менингит, энцефалит). В этом 
ИС ПОСТЕЛЬ учас оперативное лечение проводится совместно с 


холеутоляющи св! В рохирургами. 
ТОВ. 


местное лезет 0 


В домашних условиях 


ее Са) ЗЕ. х. 
из пазухи и 05 що избежать гайморита, нужно ответственно под- 
В носовые дие К лечению насморка. В начальной стадии мож- 
ужи ОШ 0спользоваться средствами народной медицины. 


9рошо помогает 
сок лека 


в таких случаях свежеприготовлен= 
Растения о каланхоэ из выращенного дома 
И при нанесении. продаю гв аптеках, содержит спирт 
ЗВать ожог) Еа слизистую оболочку носа может 
свежевыж Но помнить, что перед закапыва- 
йи каксоо атый сок надо развести кипяченой во- 
Я аоңствам ет высморкаться. Этот раствор облада- 
САИ на мик антибиотика и действует как на вирусы, 
Не робы. г 


С, е Надо боят ет 
я гель Ься частого чихания после закапыва- а 
ер 


о попарить ноги (если а 
ть массаж подошв ў, 

5 УШ 

первые 3—4 дня. В последующем 
ня лекарственные средства, Облада. 
активностью с целью преду 


а) 29 
га эиальнои 
кционного воспаления в носу 

7 


я инфе 


НОСОГЛОТКЄ. р 
б элементарных способах закалива. 


Б гуляйте на свежем воздухе. Во время ЭПИДе- 
примите все меры профилактики и старай- 
Но если все-таки заболели, строго 


хи 


Хх т 
лазу бывайте О 


а? 
Не за 


теср чне 3 
ВрШОЛНЯЙТ 
избежать ослоя 


о 


При гайморите легкой формы помочь лекарствам 


может раствор соли с ромашкой (1 ст. ложка соли на і 
стакан настоя ромашки). Раствор нужно разогреть так 
достаточно горячим, но не 0б- 


чтобы лекарство было д 
жигало слизистую, и с помощью пипетки промывать 


нос. Слизистая благодаря соли будет быстро очищать: 
ся, а лечебные вещества, содержащиеся в ромашке, не 
позволят: микробам вновь размножаться. Эффектив: 


ность этого метода усилится, если пользоваться морг 


КОЙ СОЛЬЮ. 
После промывания можно провести прогреватель. 

ные процедуры. Соль надо нагреть примерно д0 

и добавить в нее четверть головки мелко нарезаннот 

чеснока. Смесь переложите в мешочек И пру оона 

те его к пазухе. Держите мешочек, пока он не о 

нет. Процедуру эту следует проводить 1 разв А 


перед сном. 


адывай” 


76 


х рожество 

шеоорган! 
ши ‘умен? 
енности у 
лг. Се 
чвоясред 
иуйста, из 
‚Иосковск 
иу ДИН 
Таненной 
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ЗАПАХ ИЗО РТА - 
ВЕЩЬ ПОПРАВИМАЯ 


жество людей озабочено дурным СВОЙСТВОМ | 
оорганизма действовать на обоняние окружа= 
«Уменя уже вырабатывается комплекс непол- 
сти из-за этого несчастья, = пишет Из Ма- 
Г. Сергеева, — потому что приходится вра- | 
ся средилюдей, разговаривать. Помогите; по- 


Ш 
2 


осковский врач-стоматолог Равиль Рустамович 
НУТДИНОВ рассказываето решении этойраспро- | 
ненной проблемы. 


ржащиеся в роза 
змножаться. Зе 
если пользо та) = 


о 44 дыхание. Выпивох и курильщиков обыч- 
лй ское благоухание. Скверный {зат 
тот 8 рт быть связан и с употреблением со- 
вроде РЕ уе сернистые соединения продуктов 

чеснока. Ароматические вещества пере: 


Ходят 
ИЗ 
Воздух. кровотока в легкие и при выдохе попадают в 


Нос 
ом 
Лен Мы «чуем» и некоторые заболевания. Появ- 


и 
С о терното мышиного запаха изо рта служит 
е А недостаточности, мочой «отда- 
Кает ац неполадки, а при сахарном диабете иногда 
0 опр дух. Источником запаха могут 
Чается ыы носоглотка, слизистая оболочка ноба 
Вает. псих о ощущение вони мнимое, и вызвано Оҳ 
ическим расстройством или чрезмерно 


» 


тп 


обоченно ў 
030 нения. своего тела. Ик 


шением. ГНИ и р 
ро рту чаше всего служит причиной моа № РЯ 
запаха. А гниение пищи и несоблюдение гигиене Ц б ? 
норм, приводят к инфицированию, болезням десе Е И ўй 
а] ' Ни Зу- ГА у 


бов. Если не чистить на ночь зубы, остатки еды А Т 

НИМИ начинают разлагаться, поэтому. по утрам 0 Жду. ГА 

сильное «амбре» изо рта. Иг щуща- й 
рает роль и И л) 


ется особенно 
аю полость рта не очищаетс 2 
то, ЧТО НОЧЬ ав І ‹ается слюной, Д 
При плохом уходе на зубах из остатк АТ 
00 ОВ, пищи ба ии ы 
терий и слизи образуется налет, который посте К- г де 
эрестк ос ен 1 
пропитывается известковыми солями и становится Е преду 
дым, превращается в камень. Разрастаясь, он пос 5 0 т ЧТ 
пенно оттесняет десну, вызывает ее. раздражен те | (то 
С ие и Т0. 


кровоточивость, затем воспаление —, гингивит. О и 
2 . ТЛО- 
жение зубного камня ведет к возникновению о лор НИЯ 
сен, хроническому заболеванию костной тка тека де дивно раз 
Й ИРА 5 на ани, окру- |: 
хое! зуб, — пародонтиту. Вывод напрашивается Е. то 
обой — 7 Ы | 
во избежание проблем необходима, санитарная 3) НАВЯЗЫ 
’ вобита б 


З росто размазывание пасты), массаж ‘водит. ) 
Зубные щетк А ты 
ных зоон ско ны Удата маош Бок 
зубы нужно чистить, и не л . Гоа переговоренодіи А зуб 
вечерам, а после еды ПОЛ — Е. З минут, ПОЙ е . 
О рна лоса рот. Но берегитесь = А 
доо еи дА электрические щетки для каж и нере 
Ребсивные, сдирают дения не годятся — слишком ай Я 7 
ности практиковали А Недаром йоги еще В ДИД у ре 
20см дерева Ес о щетки веточки длиной А ой, к 
ствами. Даи у НАС падав бактерицидными Е. Ў м СҮТ 
рой способ. це кое-кто знает аналогичный { со 
азмя | ПОА 0) от 
а н кончик веточки липы ИЛИ осины т, к у 
зубы и массирова қисточку, «которой хоки В. вой Яук 
ать десны. А из еловой или с и Зъ 


пользует 

есь 8 

МЫЛОМ а во щеткой, не забывайте ё є 
те зубные протезы также) и Мз 
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ого срока щетки имеют 


ЭТ 
еМ бы и становятся рассад 


а. 
2р1 МС оливать ро 
к 


ИИ олировать качество чистки неслож- 

г Й ъю ватки 

Каато Г бы немного йода с помощ я 

У ый, гнанеся На 0 баку. Затем сполосните рот и увиди" 
0 о Т О 

а а Ц 5 отанной на А шие отложения крахмала из пищи 


От Е 
М нам Уцеле Е 
| зи коричневый цвет, а чистые зубы будут 
тся ЯМ 

Ора белизной, йод с них смоется 7 

скркатр ха Еще древние греки и народы майя, амери 


х г 
А индейцы имели привычку жевать древесную 
| сй предшественницу жвачки. Сибиряки и поны- 
смолу — 


| сштают что от зубной боли полезно пожевать смо- 
ихты. Стоматологи рекомендуют для усиления слю- 
отделения, очищения рта и укрепления зубов грызть, 
Ю костной та К, тщательно разжевывая, сырые твердые овощи и фрук- 
Ывод напра ты (корковь, репу, капусту, яблоки, груши). А посто- 
а НО навязываемое с экранов телевизора употребле- 

| необхо ее = Орбита без сахара и таблеток «тик-так» до добра 
рная и прави не доводит. Жвачка может на какое-то время «забить» 
зывание Пасть} №9 неприятный запах, но в качестве чистильщика рта ра- 
078 плохо. В этом легко убедиться: даже если те- 


‚ тален 8 60 Зубы, застрявшие в щелях остатки трапезы к 
УД те Я не пристанут 
рено нут отка П ЭТО устаревший предмет гигиены, ко- 
е6 3 о ео расщепляется, застревая между зубов, 
ть рог. | роо мирует десну и распространяет собран- 
чески одой т рг Тем более не стоит ковырять в зубах. 
4107 4 Обе за алой Шпилькой, концами ножниц и во- 
год М от ТЫ сп т З рот любые металлические предме ( 
ВР льет повредить десну и эмаль: Сейчас“ 
лк хороро ася безопасной зубной нитью’ флос- 


сир по очищающей Е. 

но 
бое. рекрасным плацдармом дия’ распрос Ш 

Створных бактерий, ‘равнолавающих 

и собочками. Ели вона чистит 

Эбеснечен: Нынче появились вонро, 

ебки, которые используют 


№6, 2004 г. 


«Предупреждение тех. 9 
— Ета умывания. Подойдет и зубная ет 
рам во вре“. ожка. Высунув как мож а 107 
обычная чайная Л блите его от ти ыце ( , 07 
язык, несколько раз шобКослЕ Сри к Кончу. ТИ 
ку, удаляя налет и слизь. к # 0 ё 
Полоскания, предлагаемые в аптеках, отличаются 7 Полу 

большим разнообразием. Они предназначены для а т кен! 
п повышенной чувствительности, воспаления Десен | а пол 
или имеют другую направленность. Достаточно доб. дик < 
вить несколько капель оралди или лакалюта в стакан е0 по 
воды, и можно после вечерней чистки зубов присту. Я ди л 
пать к дезинфекции рта. Гель для десен «метрогил ден_ (00 М 


та» быстро устраняет кровоточивость десен и непри оные па 
ятный запах изо рта. лактическі 
Если десны кровоточат, то после энергичной чист 1784, МУ 
ки зубов полезно в течение 10-15 минут полоскать рот ше комп 
следующим настоем: 1 ч. ложку сухого чая и 1 зубчик вл «Специ: 
измельченного чеснока надо залить стаканом крутого ‘ал пасту 


кипятка и дать настояться под крышкой 20 минут. нацеи, ш 
О противовоспалительных и антисептических свой дее о 
ствах ромашки аптечной наслышаны многие. Отвар кого с 
цветков ромашки готовится так: 4 столовые ложки анор ре 
сырья в эмалированной посуде заливают стаканом (200 о 06 


мл) кипятка, закрывают крышкой и нагревают на 80 цка 


дяной бане 30 минут. Затем после десятиминутно® а 
ом ный д 


охлаждения отвар процеживают, доливают КИПЯТК едь 
до 200 мл и хранят не более двух суток, использу | ся К 
после чистки зубов. | о ер 
При сильно кровоточащих деснах обычно очень эф П В см 
фективными оказываются полоскания, содержащи су ка офи, 
бильные и вяжущие вещества. Отвар коры дуба 07 м т асть 
Корок граната) делают аналогично описанному выше З Фу обл 
вару ромашки, применяя для полосканий 6-8 раз В ат М и, а т 
ое экстракта и эфирного масла и так! ът 
ускается препарат ромазулан» КО т Чац 
Же используют для промывания рта из расчета окаЗ8 ом Ч 


р ки препарата на 1 л воды. Р ом р 
а дорирующее действие, помимо УА а 
Е 30 рта помогает при гингивитах И 1058 
Ри белесоватых выделениях из-под Деб К 


ния раствор чайной ложки соли 
ка 


для полос 
л». у 

ан ВОДЫ" нахарскому рецепту столовую ложку 
о старо ае зверобоя заливают 0,5 л ВОДКИ И 
ВМ зи ние недели в плотно закрытои бу- 
остават В лебное средство для полоскания 


б е 
н ; ся Тб ноприятного запаха при дозировке 40 
не л на полстакана ВОДЕ 7 канне ЭЯ 
к о один старинный метод поло ‘ан р 
Я десе день после еды двумя ложками свежего подсол- 
ость Д ес масла в течение 20 минут. 


Зубные пасты бывают гигиенические и лечебно-про- 
‘илактические. Содержащиеся в пастах минеральные 
ИЗ ева, микроэлементы, растительные экстракты и 
душе компоненты уменьшают воспалительные явле- 
Ш «Специалистом по защите десен» стоматологи счи- 
пасту «Зубной бальзам» с экстрактами пихты, 
Я коры дуба и сока алоэ. Как прави- 
оа зот в качестве лечебно-профилакти- 
4 бас вместе с ополаскивателем из нату- 
к: ого комплекса того же названия. 


Сухого чая ная 
ЛИТЬ Стакан 


крышкой 20 м8 
а 


ак: 
Залив ? з и использовали в качестве зубного по- 
сойи н М д ивания и уничтожения микробов 
и де м чен, то ЫИ уголь. Правда, если он плохо из- 
1006 од 207 | ся В наро, царапает зубную эмаль. Широко применя- 
27, Д і бено р си такое средство, как мелкая соль, 0Со0- 
двух Е Профилот оливковым маслом. 
й, ка. Пока, к сожалению, россияне боль- 


асть 
Роблемау ня ЮТСЯ или боятся приходить со свои- 
Ш; десна рЫ. Стоматологу. Получается замкнутый 
ТҚ от, человек опасается тревожить 
ий р соблюдения гигиенических норм, 
, Отечеств, способствуя развитию болезни. 

5 енники обращаются к врачу уже. 
ман,” когда необходимы дорогостоящих 
Е Шу дИн Поэтому призываю всех 


еждение». №6, 2004 Г. 


ГЛАУКОМА 
ГРОЗИТ СЛЕПОТОЙ 


Вв развитых странах в связи с ростом ПролОа 
тельности жизни глаукома стала занимать первое мес 
сто среди причин слепоты и инвалидности по зрению. 
О ом, как непропустить возникновение опасной 2 
лезни, аесли она все же настигла – как правильно 
лечиться, нашкорреспондент побеседоваласод- | 
тальмологом кандидатом медицинскихнаук Евген = 

’ емНиколаевичем МОСТОВЫМ, старшим научнымс - 


трудником НИИ глазных болезней РАМН: 


— Среди болезней глаз глаукома считается не толь- 
ко весьма опасным, но и коварным недугом. Почему? 

— Опасным, потому что именно глаукома — вторая 
по. частоте причина неизлечимой слепоты. А Кова а 
в том, что болезнь, как правило, обнаруживается о 
здно. Часто человек прекрасно видит, не хаоса а 
зрительного дискомфорта и ‘лишь случайно, на бна 
у врача, при измерении давления глазного дн 
живает беду. 

— Как о нужно бывать У офтальмо 


исключить эту случайность? й а 
ай 


лога, 


ац еже рее 
— Всем, кому больше сорока, а вразі бй Я 
Но имейте. ввиду следующее“ Неред В прове! 


с тем, 
ТСЯ ного дна. 


ных поликлиниках ограничиваю 


, глаз 
ют, нет ли повышения давления 


ирдолжен из 
‘его обнару: 
@аясь:дом 
Ш НАДО ПОМЕ 


Берегите зрение 
успокоенного пациента домой. Но 
о недостаточно! Непременно надо пот 
а состоянии зрительный нерв и иссле- 
е Если врач по каким-то причинам 
эти обследования сам, настоятель- 


"иравляют 


р 

АТБ В Как 
ть поле зрения. 
охот провести 
ютрбуйте направления в крупную лан а 
Юю 


| г институт. 
| _ Чо, кроме возраста, считается фактором риска 
Потоў 


тия развития глаукомы? 
Прежде всего наследственность: будьте-вниматель- 
Е если ваши прямые родственники страдали этой 
Е, (шень. Кроме того, часто к глаукоме подталкивают 
рох ОМ пролом О. связанные с суставами, ревматизм. Следует 
имать перо |. настороже пациентам с гипертонической болез- 
* . у атеросклерозом, сахарным диабетом, с патологи- 

9 103идной железы. 
__ = Какдолжен изм 
ТУ него обна 
Т Занимаясь. 


енить свой образ жизни»человек, 
ружена глаукома? : т 
рте КЕМашнимиуделами, в хомичисле итогол. 
о В мнить: любой резкий рывок. тяжелой 
кальцо Ри Ірилив крови к голове — тут же макси» 
торна ро повышается внутриглазное давление. 
т аси запрещается работа в наклоне: мытье 
воро КЕ 2 дотая работа на грядках. Я уже не 
аА чи самому передвинуть шкаф! Запре- 
ан р Е сауны. А вот посильная физичес=- 
юций возу Содура и даже спорт, соответ- 
ЕХ расту, дормозат развитие глаукомы. о. 
АВ вестно, существует так называ- | 
иглауком Диета». В чем она 
Жде вс и жидко; 


‘состоит? . 
з ограничении жидкост 
(Ө) 


который влияет на о 
Ояну 
9 


жидкости, 
Если есть необходимост 
І0СТЬ в 


дает из 
давления гла 
большой дозе 
ше выпить не 


спирт А 
много ВОДКИ. Насчет сахара и шоко Ч 
— если у вас нет избытка холестерина, Категоричеси 
го запрета, на наш ВЗГЛЯД, а 1800] злоупотреблять Г. 
ми продуктами не стоит. Что касается кофе, то о, 
как известно, поднимает артериальное давление, 3 
сте с ним — И внутриглазное. 

— Евгений Николаевич, а как быть, если ей 
вдали от врача, произошел приступ острой глаукомы? 
Ведь за ним может последовать слепота... ? 

— Подобная беда случается довольно редко. Как 
правило, приступ провоцирует очень серьезный стресс: 
гибель близкого человека, тяжелая ссора. Замечено: 
\ такие приступы бывают в основном у людей с опреде 


а вме- 


| ленным строением глаз, как мы говорим, с «коротким 
глазом». Как правило, эти люди носят плюсовые очки 
Спровоцировать приступ может физическая перегруз: 
а” ка, прием препаратов, поднимающих давление, и даже 
е. устойчивая бессонница. 
Е 5 оо а Если вдруг резко затуманивается 
› на лампочку 
Я аи Б зами КС: видишь радужные 
е | признаки острого гут эрен. - световой 
упа, который нужно как мож 


но быстрее 
ост. 2 о 
чую ножную я Сделайте пострадавшему Гор& 
ав арутимол, ну. Если под рукой есть глазные ка 
ПИЈ - т - 
По 2-3 капли.) токарпин — закапывайте в 06а гла» 
лече: 
Я без 
акт 


Ныне 
далек А 
о вперед шагнуло хирургическое 


НИЄ = 
оявилис 
Ь Уту 
Вскрытия гл операции, которые проводяте 


чески искли 
Чальной ст 
те визит к 


азног 
о яблока. Они эффективны И пр Е 
от осложнения, но также ЛИШЬ 9 а 
адии заболев: 7 ай 
левания. Поэтому не откл 


НЕЕВА' 


адыв 
Врачу. 


Беседу вела Ольга ГА 


буженстве 
зоколичеств 
«Например, в 


Книжный шкаф 


РАК ГРУДИ. 
КАКУМЕНЬШИТЬ РИСК 


Р.к груди —едвали существуст заболевание, со- 


са Дов > провождаемое таким страхом и таким испугом, как 
“РУЕТ очер ре, этаболезнь, связанная с появлением опухоли. Жен- 
ка, тяжела тер разягрудьв нашем представлении – это синоним жи- 
Е вотворных сил женщины, но одновременно также 
% ОСНОВНОМ у ли ь Р риоутженственности и эротики. Тем ужаснее дан- 
как мы говорио ! е околичестве раковых заоолеваний этого орга- 
эти ЛЮДИ НОСЯТ р Е а. Например, вГермании каждая девятая женщина! 


ракомгруди. Доктор медицинских наук Бернд ' 
ИНЕ-ГУНК, работающий главным врачом гинеко- \ 
еСКОГО отделения в клинике Фюрте (Германия), Я 
Каен что главное оружие против этой болезни- | 

РИЖНЫЙ образ жизни и обедненное жиром пита- о 


сли С `Всвоей книге «Ракгруди. Как уменьшить риск». 
4 эм10" Ч к 2брал все новейшие знания в области предуп- 

в гл} Г м возникновения рака груди путем здорово | 
1р фр 3аЗа жизни. Предлагаем вниманию читателей! 


. 
кт. Ыиз'этого полезного издания, котороена. 
ео зыкевышлов издательстве «Уникум Пре 

Факс. 0950<ква, 4-я Гражданская ул., д. ЗЗ/1. Тел 

А нен 2) 169-03- 16. Е-тай: ипіситргеѕѕ@тії 

_ Чем | 

5. у Среди японских женщин так редко 

Рам Встречается рак груди? 

к обширного так называемого анализа миг- 

А Сое ДОвались японские женщины, эмигриров 

пиненные Штаты. И выяснилось, чт 

и Эти женщины в Америке и при этом | 

Традиции в образе жизни и пил 


6, 2004 Г. А 
; овилась ИХ «доля» среди тех, кто ст ! и коло 
больше Стан и Дочери японских эмигрантою вы р И л 
ока груди: татах : я ' 
т ра единенных Штатах, больше уже не отли ў р? а 
шие в ‘американских подруг по несчастью в Ото. я 00 И 
лись ОТ Панта заболеваемости: этим недугом, СА ИНЫХ : 
ий пр `енетике Га 
и о дело было‘ не в генетике, которая защищала а 
) 


тх женщин В их родной стране от рака груди, 
японски? Ви 970 выявлено, между прочим, и науч- и“ 
Дело м — в традиционном японском ‘пита. | 
ская кухня ценится как самая здоровая в 
ть так как низкое содержан 16 Жива В японской пище 
доведено до крайности. Но прежде всего японская кухня 
использует один продукт, котор изучают ученые во момендаци 

| ‘всем мире и который относится к веществам, предотв- нь сохра 


| ращающим грозный рак: этот продукт — соя. Я требова 
| Ученые смогли расшифровать, почему соя не ТОЛЬКО аше т 
| | 
| является полезным для здоровья продуктом вообще, т фру 
но и, совершенно очевидно, целенаправленно действу- Е ши прод 
вами, и в: 


т как вещество, выполняющее профилактическую роль А 
и А 

в отношении ракового заболевания. Соя содержит так т питат 

называемые фитоэстрогены, которые являются раст ель всех 


1 7 
тельными веществами, родственными эстрогену . ь (ТО в ки 
„Оной сил 


ан 
Свободные радикалы? 180й ме 


Меди 
ающую ине т. 
В т та рака груди реш | 
то время как для роста ра ру опухоли 48 |А терь эт 


к Е ение З 
роль играют гормоны, за возникнов Е сот 0180 2 «тору 
ответе» другие механизмы. Основная ро УР) агре м’ Оде 
дится так называемым «свободным радик а врежди! | о 87 
е Е. . 
сивным образованиям молекул, котор самым и” 1 А Урна 
а 


„наследственную. информацию клетки И 


Т Ме 
5 ко Д ж. 
гут вызвать ее неконтролируемый рос? сетку: РАК б 6су; 
вращает доброкачественную клетку В а = поме і о «Оли 
Основная задача профилактики Рак о зть 
Д р я ую ИХ и 35% 
'Э оны; СТИМУЛ прет 
строгены — женские половые горм Е ормалР ) 
витие и функцию женских половых органо»» 9 Одни 


молочных желез. 
2 
Свободные радикалы — кинетич 
цы, с участием которых осуществляюте 
кие процессы в организме. 


Книжный шкаф 


987 ных радикалов или сделать возни- 
СВО о безвредными. Уже давно известно, 
т 


и С и Е являются действенными погло- 
) 


той области наука открыла 
т адикалов. Нов? елей 
Дно ок ями Р ва действие которых как поглотит 
„ноћ а х алов во много раз превосходит дей- 
- Ў а 
и меж ии витаминов. Речь идет не о медикамен- 
| е А с у Е 
АТМ т зотак называемых «вторичных растительных ве 
ИТС Как \ есвах» — составной части питания. 
Жани 

Жи 

Прежде Вещества, предупреждающие рак, 


в наших продуктах 


Рекомендация английской поговорки: «Одно ябло- 
Юздень сохранит от врачей» сегодня уже не отвечает 
Каш требованиям. Эксперты советуют употреблять 
порций фруктов. или овощей в день. 
ати продукты питания должны быть вашими ле- 
т арства должны быть вашими про- 
х = утверждал уже Гиппократ, пра 


Родитель р 
и дев Всех врачей. В восточной медицине, и преж- 
т Сто В китайск 


)СИТОЯ К ВЕЩЕСТВ р, 
этот продукт = | 
ровать, поене } 
здоровья продук, 


ко 0р0 леебноу аа ОЙ, всегда наличествовали знания О 

ен адноў меди итания. В противоположность этому в 

удСТВ г. ме Цине долго относились скептически к 
кал Д лож 

рад!" | 8 орин ение изменилось. Научные рабо- 

ыё о, содерэх растительных веществах» и о веще- 

р ащихся в продуктах питания и предотв- 


‚ Появляются в самых уважаемых науч- 
ира ў зеза 


9А |" А с же РОДНЫХ конгрессах ведущие исследова- 
| ли у рысь вопрос использования сои, капусты › 

= 5его жира для профилактики рака. На- 

сиу рака в США, один из известней 

* ПО исследованию рака, види 

„-дутем, целенаправленно 
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Америке. Появление научных иссл 
аправлении дает возможность 
усилия в конкретную прогр 
— программу питания, 
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ния питания В 
ваний в ЭТОМ н 
ГОДНЯ вкладывать 
дупреждения рака 


Уже 


ме 
МУ пре. | 


Сокращайте потребление жиров 
и выбирайте полезные пищевые жиры Й 


8 : сажі торо мец — 7 

н 
Каждый шестой и? и ревышающий нор: № 
мальный, его состояние оценивается как болезненное 
ожирение. Если эта граница переходит индекс массы 
тела (ИМТ), равный 30, то в дальнейшем излишний и 
вес становится значительной медицинской проблемой 
Количество заболеваний, обусловленных питанием, ПОД. 
нимается от величины ИМТ, равной 30, скачкообразно, 
Поражает не только этот факт сам по себе, но и данные 
всей системы здравоохранения в целом. Расходы на ле 
чение заболеваний, вызванных ожирением, оценивают 
ся в Германии в 35 млрд немецких марок ежегодно. 

Как заболевания, обусловленные неправильным пи 
танием, оцениваются: повышенное кровяное давление, 
заболевания сердца и болезни, вызванные нарушением 
кровообращения, нарушение обмена веществ и старчее 
кий диабет (диабет 2-го типа). Мало кому известно, ЧТО 
целый ряд видов рака имеет тесную взаимосвязь © шт 
нием и избыточным весом. Наряду со злокачественны 


ИМ ВЫЕ 
ми опухолями желудочно-кишечного тракта К Э т 
: сего гормо 


шеупомянутым типам относятся прежде В ни 
зависимые типы рака == рак груди И матки у Ж 
злокачественная опухоль простаты у МУЖЧИН 
2 
Что такое ИМТ? мер 


Индекс массы тела означает пр я 
ло» для контроля веса. ИМТ вы можете ру в) 
формуле: ИМТ = вес тела в кг: (рост В Мо Ио 

ИМТ проще взять из готовой таблицы! К 

Оценка значений: 

Вес ниже нормального: ИМТ = 


кое 
актичес счита? по 


20 


88 
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рее: 
пни И нормальный: ИМТ = 26-30 

Нор. евышаюШ 

о Т> 30 


ене. Содержание Возраст 
еб Д Вес, КГ и жира г теле (%) (годы) 
Рой ©) ©) 
Мужчины] Женщины 
Ценива 
150 
Щ б 40 
| ЇЙ м БЕ 
ОМ Медици) К. т в 
условленных Ге В 


А | 120 55 
ІТ, равной 30, (Каа | 


ракт сам по себе ва 
ения в целом, Риш ў 
гнных Ожирене а 


Ноприм 

ер, для жен- 

вы ростом 1,66 м 
ёсом 70 кг, ИМТ 


Которой 
Я возра равен 26, 


23 Й 


его веса. амой линией величину вашего рост: 
ия Я пересечения этой прямой 


ия 4 Г. 
; упреждение? № 6,200 - Е 
27 Е ЕСтвуют И ЗДОРОВЫ зари 


Т ет ю защиту от рака груди пРедставляк 
ействен у кислоты, которые содержатся Главну 
омегаг3-жирн бьем жире. Эпидемиологов, также пров, 
образом в на исследования, поразил тот факт т 


Что 

их сво ет Д 

ДЕН. Гренландии почти не наблюдался инфаркт 
Им Е я 

арла И это несмотря на то, Что они вопреки сев 

т : 


т. 1 

овощей и фруктов в достат “ С2Эеме В ИХ рационе 
не было. Свою потребность в калориях они обеспечи. 
вали главным образом за счет рыбьего жира. Так уе 
ные открыли защищающее сердце вещество «диеты 
эскимосов»: омега-3-жирные кислоты. 

Эти кислоты защищали не только от склероза арте- 
| рий. Дальнейшие исследования привели к дополнитель. 
| ному интересному открытию: в то время как эскимо 
сам практически неизвестен инфаркт миокарда, жен. 
’ щины-эскимоски, кроме того, почти не болеют раком 
груди. Частота заболеваний у них еще реже, чему 
азиатских женщин. 


Оливковое масло может защищать 


В том случае, если вы не можете полностью отказать: 
ся от мяса, рыбы и жиров, все же существует возмож 
ность уменьшить риск заболевания раком груди, потому 
что не все жиры представляют одинаковый риск д1 
возникновения опухоли. Напротив, предполагается, 410 
некоторые жиры могут быть даже защитой от рака: а 

К таким «защищающим» жирам относится ПЕ 
всего оливковое масло, имеющее высокое содержа 
омега-3-жирных кислот. Эпидемиологи уже и ре 
ратили внимание на то, что в Европе существове у. 
ТИОНЫ с различным уровнем заболеваемости раси ко: 
ди. Так, например, в странах Центральной ЕВРО 
личество заболеваний было явно меньше: ИЛИМ 
цимающиеся вопросами питания; предпол о треб! 
основанием для этого был высокий УровеН». 
ния оливкового масла, которое является тича | 


90 


|] 


ом. Сни? 
т чем б 
тедиеств 
ены. Е 
ТЛЬНО ПС 

* Конт 
айте вес 

* Опр 
№, что; 
лее 25 
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а исследования, прово 
» 
; Испании, были. сде 


отих Стран. Дв 
какова взаи- 


Я всех в Греции и! 
В а о ТОМ, 


2 рос 
ния ВО е8 
е кем оливкового ‘масла И час 
Т 8 ря. б б 
а е 08 КЕ а он груди. Оба исследования дали 
‘евания р“ ся ТА 
в. Ш 7 результаты женщины, употреблявии 
О очень день или чаще оливковое масло, однозначно 
В 
Чном объ 8 чем другие. 
Ь В Калор З 
чет 
е Г го т Выводы 
ые и Чет 0 Подводя итоги, можно на основе уже имеющихся 
ОТЫ. анных дать следующие рекомендации по вопросу «рак 


уди жиры»: 
"Обращайте внимание на ваш вес. Следите за: ве- 
Е ое излишнего жира, потому 

больше ваши «жировые запасы», „тем больше 


редшественнико 

` в гормонов може о т т 
ве 4 р тожет превратиться в эст- 
ЛЬН по 


0 
— * Кнтр 7 
Е, олируйте свой вес р 
0 в тетрадь 


П еде. У 
Е раз в месяц в 
№25 (КС был не мене 


аз в неделю и записы- 


аш ИМТ. Следите з 
е 20 и НИКОГДА р. 


р от, У 
М арай 
ную Тесь по 
Ю Жи треб 
Рами реблять по 
пищу. возможности 
я Жиров В Кабана помните о = 
А тическое тер. СМ питании ниже:20% т Е 
П. дейс иже 20% имеет 


В ІСхС 
^, ВЫ может 
ебя’ на од и 
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ко определить. Избегайте Употреб Ў 


20 ^' ет Н 
продуктов, которые содержат включенные Д 
ПН (например, колбасу). Снижайте потреблени, и 
жирь молока, масла и сыра. ак. 


го мяса, Я Р С 
В Принимайте ежедневно 2 грамма рыбьего 


Тем самым вы обеспечите ежедневную потробно 0 
омега-3-жирных кислотах, необходимых для пр 
тики рака груди. Если вы будете к тому же и 
реблять в пищу рыбные блюда — тем лучше! 


оф Ила 
Це упот. 


Зеленый чай 


(Ө) разносторонней целебной силе зеленого Чая в пос 
леднее время много говорилось. Создается Впечатле- 
ние, что зеленый чай постепенно становится чем-то 
вроде модного напитка. В этом случае остается ТОЛЬКО 
надеяться на то, что эта мода не будет слишком быст. 
ротечна, а этот вид чая найдет как можно больше по. 
читателей. Потому что среди продуктов питания зеле 
О ный чай относится к важнейшим средствам профилак 
| тики рака. 


Защитное действие зеленого чая можно рассматри. 
«у вать в нескольких плоскостях. К одним относится весь 
арсенал антиокислителей, среди других — высокие кон? 
центрации витамина С. Этот чувствительный к нагреву 
витамин будет сохраняться в ‘достаточном количестве, 
потому что при приготовлении зеленого: чая не исполь 
зуется кипящая вода. Кроме того, зеленый чай и. 
жит еще и другие субстанции, прежде всего так а 
ваемые полифенолы, которые относятся, пожала 
мощнейшим известным в настоящее время поглот! 
лям радикалов. Американское химическое общ 
опубликовало в 1997 г. доклад, в котором Л 
2шсь данные о том, что антиокислительное Би 
фенола в зеленом чае в 200 раз превосходит ана 
ное действие витамина Е, а такое же антиоки 
Ное действие витамина С — даже в 500 раз 


ель” 
ажней 


Ших субстанций в зеленом чае является ДУ 


А Й иЗ =. 
Особой формой фенолов и явно одной ное ее 


Искусст® 
и понадобятс 
дя ВОДЫ. 
| Налейте в К] 
| Используйте 
ду. 
3, Дайте воде 
дорог чай, 
з которой 
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вой кислоты (галлат). Наряду с 
: м это вещество; имеет спо“ 
ать возбуждающие 


А еист 4 


церогены), такие, например, как опас- 

к т Этот эффект многократно подтверж- 

г: зоа Крысы, которым 
е б : нитро иментах на животных. Крысы, 

е роот тнъекций вызывающие рак химика- 


ЛИСЬ В виде 1 


ДІ и они при этом принимали с питьевой водои 
если: 


Л ИИ зеленого чая, получали раковые заболевания 
ены Чаў | И животных в группе сравнения. Эпидемиоло- 
явно р Е Тема = 
ия подтверждают между тем ре 

‘лебной пнеские исследования подтвержд: у 


ОВО Ме отасы экспериментов с животными. Везде в Китае 

Рилось, (а ц Е, где употребляется особенно много зеленого 

Постепенно стау = доля раковых заболеваний также особенно низка. 
Ти. 


ЭТОМ слуц уре 
га мода в. К. Искусство заваривать зеленый чай 

о е ста. понадобятся две чайные кружки и один термо- 
Я Наидет как МОО метр для воды. 


среди продукти а 1. Налейте в кружки немного горячей воды. 


Е: 2. й 
ажнейшим Феи, Используйте для кипячения по возможности мяг- 
4 Кую воду. 
Ы |. ее воде немного остыть. Чем более изыскан и 
зелено к ад чай, тем ниже должна быть температура 
80 0 5 > < 
Е остях. Д к о заваривается: китайский и японс- 
, а о 
Я среди (ооа оо н переносит температуру 70—90°С, а 
>й, гос 1Сшего качества (Г юйокуро) — только 
` Залей | 
| 55 Ите н 5 > б 
ться В уже (® то водой чайные листочки в одной 
вл "Ожка на | а — одна не слишком полная столо- 
) Бе ИТР воды). 


На 1-2 мин. для того, чтобы он на- 


Чай че 
е > 
и рез ситечко в чашку, из которой 


Спольз а ‹ 
ие Для подогревания чая газовую 

ея. ую печь. Чтобы чай оставался. 

Рыщуу А оих вкусовых качеств, поставьт 


Зиника с кипящей воо 
\ эводои 
Риспособление. щ одой или. 


2 


Цвет является решающим .. ве. 
ТИ аты имеют значение фактически ТОЛЬ 
с 


Н 
7 Е 2 
ШИ Е Черный, чай» предиочитаемый ВН го — 0 
. го, чая. 
НС имеет в отношении рака не отоле 07 А 
; И <, ъп Н Й той 
8  рофилактическое действие. Зеленый и черный ўї Ў рак 
И от одного, растения. Различие заключает, И 
полун“ 


исключительно в способе обр 206 ея В 10 Время ка 
зеленый чай после соора ара 898 ] в Лист я 
котором прежде зеленый лист получает свой темный 
цвег и вместе с. ним характерный вкус черного чая ўс 
Однако при этом процессе ферментации большая | д тор е 
часть биоактивных субстанций чайного листа разру я, ко 
шается. Действенность оставшегося в, черном чав фе В 
нола теряется, если в чай добавляют, как это принято, (К 
например, в Англии, молоко. „чеснока ДО) 
Нам, привыкшим к сильным вкусовым ощущениям практически 
при употреблении кофе и чая, зеленый чай Часто ка зил ТОЛЬКО 
| жется немного. пресным и безвкусным. Требуется Не ТЗ0В эпидем 
много времени и привычки пить зеленый чай, чтобы тВыЯСнялСя : 
ВИ открыть его многосторонние вкусовые нюансы. Одна- М заболеван 
ко те, кто ступил на этот путь открытий, с воодушев- тое з 
лением сообщают о тонком аромате этого старого ки т ашт 
тайского и японского национального напитка. Во вся - 12)ю очере 


т 
ком случае, для профилактики рака едва ли можно пить "дающим 
что-то лучшее. 


Чеснок 2-8 
Следующее растение, благотворное действие на 4 кем Избез 
ровье которого было известно уже в древности, а Ви Чи 
нок. Дольки чеснока получали в Египте рабы, но 
гавшие пирамиды, чтобы выдержать огромные Н ОДИН 
ки. Римские солдаты несли чеснок в своих г. вре 
выкладках во время завоевательных ПОХОД в 
мя Олимпийских игр в античной Греции Ч : 
тался допинговым средством. 
Антимикробное действие чеснока 01 
В 1858 г. знаменитым французским хи 
биологом Луи Пастером. Еще во вр с 


Г иі НО 
‘было описан 
миком И" 
обеих | 


ентации е 
{ОГО листа разу. 
В черном чае фе 
_как это принято, 


|| дзатимикро 


торых 
ВЫЯ Я 
Іяснялся защитный эффект чеснока против 
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Зовался ДЛЯ лечения гангре- 
ением новейших антибиоти- 
ва чеснока были преданы 


оснока, исполь: 


око С распростраи 
бные свойст 


эбвению- 
Вместо ЭТОГ 
0с ИСПОЛЬЗО 
звникновения рака, п 
да заболеваний, связанных с нарушением системы 
озообращения. Между тем, как и у большинства ле- 
мривенных растений, в чесноке нашли химическую 
Обтанцию, которая в основном ответственна за меди- 
Шнокое действие. Это — аллицин, содержащее серу 
и которое относится к группе сульфидов и 
у в луковичных растениях. 
Вее) обе крыс при введении в их рацион 
ть прак доля раковых заболеваний груди сни- 
вает а наполовину. Этот эффект не огра- 
ае Д ахо экспериментами на животных. Из 
идемиологических исследований, в ко- 


о все более и более интересуются воз 
вать чеснок для предупреждения 
редупреждения заболеваний сер- 


Раковь 

20% А 

суа) заболеваний, 19 смогли статистически под- 

в такое защитное действие. Таким образом, чес- 

тред ервую очередь относится к продуктам питания, 
Упреждающим рак. 


Д Спорт и профилактика рака груди. 
р: авно известно, что если мы будем больше двигать- 
С можем избежать многих болезней. Спорт снижа- 


во 
№ 6, 2004 г. 


Ет А неделю, риск возникновения рака груди а Е 
(< = 

37% меньше. При аналогичных исследованиях к. на 
денных Университетом в Южной Калифорнии с ро 
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широко разрекламирован как «Чудо-средство про 
ИВ 
рака груди». ‚_ 


Как можно объяснить профилактическое в отнош 
нии рака груди действие спорта? Здесь также пе 
щую роль играет снижение уровня биологически ак. 
тивных эстрогенов. Во-первых, регулярная спортивная ная меди 
нагрузка препятствует появлению чрезмерного веса, Е ы обще 
Как мы уже видели, в жировой ткани происходит пре 1А опубл 
вращение предшественников гормонов в эстрогены. А = ` ( 
во-вторых, занятия спортом также действуют до сих #0. 96 
\пор еще не объясненным точно образом непосредствен 2 0 что еж 
7 но на образование эстрогенов в яичниках. На основа ЮК МИНИ 
*нии исследований крови можно однозначно доказать, Их правило 
что активные в спортивном отношении женщины име люди с } 
ют явно более низкий уровень эстрогенов. муществе+ 


Занимаясь спортом 4 часа в неделю, вы достигне шо ст 
оптимального результата. Но статистически Доказано Зы, не о 
что также и при двухчасовой спортивной нагрузке = “но, =. ЗБ 
неделю можно достичь снижения риска возникновения № о, И 
рака груди. в. ет К" 


е 
Виды спорта, требующие выносливости, такий с И 
Ј ают 0с 7 те 


йога, плавание, ходьба и езда на велосипеде, Д \ 
бенно хороший результат. 

Каким видом спорта заниматься, 
это второстепенно. Главное, чтобы му 


А отом). жа 
вид физической активности вам нравился» Е зані! Кы 
одолже ама А ур з 4 
знач е 1) Қ | 
х это Оа В Чей. 
бы стат айт 


, ГЕ 
значений № 1а 
не имеет 31 р вами А одно 


ТЕ У 
выбран” оао феъ 


вначале определенные преодоления; те Ме 
зически активными. Важно, что вы нә Й 
давать себе нагрузку и потом постепенно б тин 
длительность и интенсивность спортивного здоро г 
Занимайтесь спортом хотя бы ради 84 | 
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_Вокруг света 


ует ‚ра 
ПОявдер Эц 14 
‚› В ЖИрово, № Народная медицина становится основной 


Зенников Г а Результаты общенационального опроса, проведен- 
спортом Озго в США, опубликованные Американским центром 

Таже допо контролю над заболеваниями и их предотвращению, 

іНЫМ ТОЧНО образу показывают, Что ежегодно одна треть американцев ис- 


хстрогенов в шо Тользует как минимум одно средство народной меди- 
е0. отин", Как правило, этими методами пользуются обра 
рови мо анные люди с достаточно высоким уровнем дохо- 


УТИВНОМ ОТНОШЕНИИ дов, преимущественно женщины. Наиболее частые при- 


їй уровень Е Е боли в спине, шее и суставах конечностей, 

са в ПЕД 0туды, неврозы и депрессии. 

м 4 ча стапи" : Забавно, что именно современные технологии ста. 

тата. Н о, сор 4 я причинами роста оживленного интереса к ста- 
Е асовой са” об Р Цептам. Люди охотно делятся своими знаниями, 

ухч жений р Д о 8 Интернете. Затем они спрашивают своего 

00 сни во возможности использования того или иного 


“ства 
РоВать 
Д 


народной медицины. А врач не может игнори- 
Возможное вспомогательное средство, если по- 
д Вопросы задаются ему часто и он находит под- 
Ў тор эффективности метода в своей праслика 
та сб б “ИТ Берковиц, медицинский директор Цен 
Все; Сированного здоровья, Нью-Йорк, говорит, 

ИВ 1ъше Врачей включают в свою практику аль- 
В ПОДхоДь, даже если ценность их приме 
б в Е подтверждена официальными исследоваз 
Считает, что проведенное исследование 
_Чедооцениваст масштаб популярное иб 

№ в аў ) 
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родной медицины в США. Шо его Данным 80 = 
канцев активно используют то, О амер 
считалось альтернативной медициной, и оов | 
теперь эти методы стали настолько широко. РИТ, до 
ранёнными, ‘что название «нетрадиционные 
ли применимо. 


хі 


Опасная популярность. 


Медицинская общественность встревожена: несмот- 
ря на попытки ограничить бесконтрольное распрост- 
ранение антибиотиков, доступ населения к ним СЛИШ- 
ком прост. «В нашей стране человек, не обладающий 
рецептом врача, не должен иметь возможность купить 
антибиотики», — говорит Элейн Ларсон, декан отделе- 
ния фармакологии и терапии в медицинском училище 
при Колумбийском университете, США. Однако ока- 
зывается, что некоторые аптеки, расположенные в рай: 
онах с преобладанием испаноязычного населения, про- 
дадут их вам так же легко, как аспирин. 

Это скверная ситуация, поскольку люди без высше; 
го медицинского образования не имеют: представления 
о том, когда и как необходимо применять такие препа: 
раты. Их необходимо очень осторожно выбирать, Г. 
евременно менять или грамотно комбинировать, 110 А 
достичь успеха. А для этого, прежде всего, необхо 
мо правильно поставить диагноз и иметь грамотное пр 
ставление о том, как протекает заболевание: 

О широком распространении такой УДр антиби- 
практики, как самостоятельное использода сои собра" 
отиков, Элейн Ларсон доложила на г. ое 
нии американского Общества по борьбе с ИН 
ными заболеваниями в Востоне то, что. эти лекарства 

_ Что еще неприятнее, так эт , лами аде е, 
навязываются покупателям сотруд ю. пос ель 
если их об этом не спрашивают. и - ‚ре 
спрашивает «что-нибудь от. г орад о который 68: 
мендацию:кулить сильнь тии МИТ = 

ому совсем не подходит. ; 


учающей 


а 


‚або, 
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Й: 
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29 в знают, 4 П Й даже ИС- 
самые сильные яды. Причина тому = большая 
ость размножения этих грызунов, их выдающиеся 
Мао бности к адаптации и большое разнообразие спо- 
стей и особенностей каждой крысы из выводка, , 
е 7% (Сто семейства найдется хотя бы одно животное, 
т К рое выживет после отравления. И оно даст потом- 
р б, ® (10 которому этот яд в дальнейшем будет нипочем. 
(0р К А теперь представьте, насколько легче выстоять в борви 
1, 1 (с антибиотиками бактериям, скорость размножения 
П. вариабельность свойств которых в миллиарды @) разь 
Кер оше нежели у крыс. Стоит лишь прекратить лечение 
Э» ЗО, на один день раньше срока, определить который мо- 
“СИН Ла т, 2 жет только врач, как инфекция «поднимет голову», и 
ПИИ в нер 8 начинать лечение тем же препаратом буде К. = 
итете СИС №№ смысленно. Частое бесконтрольное испол и 
У тибиотиков приводит к тому, что появляют =. 
ИКИ, расположены» (семейства) болезнетворных бактерий, о. . 
ЮОЛЗЫЧНОЮ И Инфекционные осложнения, которые вообще 


й многих Смер 

ановятся причино К 

как аспирин: | даются лечению и становя те 40 лег назад беза 
тей. И это — те бактерии, ко 


простых 

, тменении самых т 

скольку ЛЮ % 9 Г0ворочно исчезали при примен тораи 
| 

Др антимикробных средств: и всякому 

«Они продают 


желающему не 
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должны лишь знать, что, приобретая а 
рекомендации хорошего врач 
вье под большую угрозу. 


Нтибиот 
а, вы ставите Свое ь А 
ДО 


вые препараты против лейкемии 
Лейкемия, лимфома и миелома ЯВЛЯЮТСЯ очен 
кими, но исключительно агрессивными форе сни Ы. 
логических заболеваний. Несмотря на то что Е" ИЯ 
тота — 2-3% среди всех видов рака, онӣ ом, "4 И ЛЯ боль 
причинами смерти 10% онкологических бол й ў отор» А 
разновидности опухоли не могут быть удалены хирур" 
гическим путем и до недавнего времени на них воздей. Те разных 
ствовали лишь излучением и химиотерапией. ‘нее эффек 
Наибольшим прорывом в лечении «жидкого рака» (ез радиаци! 
стал препарат «Гливек», получивший одобрение Аме- НОСТЬ ПОД 
риканской комиссии по продуктам и лекарствам в 2001 
году. Принции действия лекарства — нейтрализация 
фермента, способствующего бесконтрольному размно- 
жению клетки. Особенно эффективным препарат стал 
для больных с хронической миелоидной лейкемией, в03- 
вращая кровь большинства таких пациентов к практ 


сеня путем 
п, вырабаты 


| 

чески нормальному состоянию в течение 3-4 недель: м Кард 
Трем новым препаратам пророчат феном аии Т и ННЬ 

успех «Гливека». Первый содержит клофарабин т В 


НК (меха: 1 соб 
прекращающее воспроизведение Д Е ран. 
щество, прекраща ие № 


низм, без которого невозможно размно а пур, 
вых клетках. Эффективность в недавно прозрачни Шим е 
экспериментах оказалась высокой = ео я в орыс 
улучшение состояния у 25% болеак > ТР одной Кот, 
фобластной лейкемией и у 25% с остр те средство, \ р 
лейкемией, в то время когда ни одоо а участок К 


не действовало. Это дает время, 


под 
здорового костного мозга Не и. 
клетки для начала заместит \ 
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выигрыша времени пр от юношеском возрасте * 
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ней, поскольку В о болевания! может исчи! 
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— нейтрализаи 
ольному. раз 
м препарат 0 
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Средство — из группы так называемых ЕІТ: я 
торов, предотвращающих дальнейший рост | 
ых клеток. Так же, как и первый препарат, 
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ство оказывается действенным лишь в Е. 
ти случаев, но при этом оно на 90% уменьшает со- 
"анне онкологических клеток в крови! 
тее средство, которое уже успели окрестить «сы 
и ливска» и о котором мы рассказывали в прошлом 
умено для больных с хронической миелоидной лейке- 


мой которым не помог «Гливек». 
боздание ряда препаратов, действие которых основ 


ной ранее эффективности в борьбе с раком крови, при 
чем без радиации и химиотерапии. Это — драгоценная Е 
возможность подготовить условия для окончательного б 
іщеления путем восстановления 3д0рового о | 
Мозга, вырабатывающего полноценные клетки кров Се 
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иском возникноз 


Обнаружена взаимос й и родом заняз 
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р р Иа 
МСтва. Важе С не то од 


В то же время, род з 
оказывает влияния н 
опыт работы м 


анятий мате 


атери — ее профессио ли Г 
будущему ребенку дорого — о. и 2 
ем вероятности возникновения болезней моч эшен Д) ря 9 0: 
сферы. а оно е 
Й тате 
Ф тов С 
олиевая кислота защитит от риска _ "роду < 
Похоже, что ее обяз | г. 


ательное повсеместное употреб- в 02016 И фе 
ление позволило бы уменьшить влияние профессио" и длЯ 
нальных рисков родителей на их детей и увеличить „Я 
количество здоровых малышей, как это произошло в я ЖИЗНИ: 
канадских провинциях. Ньюфаундленд и Лабрадор счи- МИ опаснь 
тались самыми неблагополучными регионами на всем а ко 
иные 
Североамериканском континенте в отношении частоты о плаЗМОДИ 
рождения детей с врожденной патологией. В особенно- Ж Е 
сти — с недоразвитием нервной трубки (важнейшей груп- #0 
ци и моле+ 
пы тканей растущего плода), что завершается различ" 
ными заболеваниями нервной системы и позвоночника. нии, город 
После того, как в 1998 году власти этих канадских белает доста 
провинций обязали добавлять фолиевую с и. зовании н 
< та в = ро 
кароны, муку и кукурузную крупу, часто а 78% Ҹийных» кс 
аболеваний нервной системы уменьшилась 
аЗ было обнаружено, женщинам де 
После того, как это бь Е лот Он рассказ. 
аста, прожи 0 
тородного. возра , отии 7 л. 
екомендовали ежедневно пр ДЕ Е 
и Лабрадор Р А го уже в аҷер 
ты, после че Т и 
мов фолиевой кислоты, ), д 
аеро рки а ребенка с такой патологией 
2001 ходу Ри 1991 годом. І | 
я на 554% (1)! по сравнению с 152 а 6 
санае ом, что к рекомендации властей прислу тета, 
это при т 11% женщин детородного) возраста. 
лись лишь 
Прием фоли 


В 
(в настоящее в 
во время ТО 0 микрограммов ежедневнс 


я ЈУ. ) позволяет резко снизить | 
НС 
м. а болезней нервной сиса 
2 рокера их | МС 
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Мирные комары 


. Кители крупных городов уже успели привык 
Ве на некоторых продуктах питания а 
‚вотвующим о том, что к их созданию о. 
к иложили руку ученые. Генетически Е 
ные растения заняли изрядные посевные О 
ему, впрочем, можно только радоваться — они лб 
зергались тщательнейшей проверке и в безопасности 
ких продуктов сомневаться не стоит. Многие изме- 
ные растения создаются с тем, чтобы быть неуяз- 
моми для инфекций. Набив руку на бактериях и 
растениях, ученые занялись следующей древнейшей 


формой жизни. 

Самыми опасными насекомыми Для людей являют- 
(Я малярийные комары, чей смертельный груз — маляв 
рииные плазмодии = убивает ежегодно примерно два 
миллиона человек. Энтони Джеймс, профессор микро- 
биологии и молекулярной генетики Университета Ка 
лифорнии, город Ирвин, США, считает, что его груп- 
па обладает достаточными навыками В модификации и 
использовании насекомых. Его лаборатория создала 

е не способны распро- 


завершается рі 
МЫ И ПОЗВОНИ 


‚СТИ ЭТИХ кана 


В 
евую кисло‘ 
у вро «малярийных» комаров, которы = 
частота О результатах своей ра» 
| ИІ странять опасных паразитов: реза 
ньШилаф б недавней конференции, собрав 
е. ий боты он рассказал на З 
енЩІН стии, микробиологии, гене 
10, У неј шей экспертов Омь 
© юри о 
Нь нима? "| ков, врачей и а Ро чтобы выпускать своих по” 
Пока он далек Исследователи должны убедиться 
Д т таких экспери- 


ффектов о 
оорганизованными существа- 


в эффективности проде- 
несенных изменений 


ва вО 
допечных бочных э 


в отсутствии но высок 


а 
ментов С до аключается не 
о 


ми. «Воп 2 в безопасности В 
ланной Р 9 ошей. среды», — Говорит участник конфе 
для окру? тор медицинских наук Рави Дурвасула, м 
О око Иельск би 
ренций» директор ельского униве 
дицине о насекомые окажутся нај свободе { 
Как силах что-либо изменить», — соглаша и 9р 
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Марк Мансур, эксперт по Регулиров 
вопросов компании «Морган Льюис». 

Особенность работы с таким Материалом т 
нет нужды постоянно создавать модифици т 029 00 


насекомых. Защита комаров от паразитов до а Зіны Т 
а толь- 9 


> А Динор 


ко положительным образом ПОВЛИЯТЬ Н 
МОСТЬ, елат их вполне успешными особями И 8 9 В 
чательное СВОЙСТВО — не рекции а 
жно передаваться ИЯ, Распрост- 


раняясь среди все асекомых. Одна, 
ко чем обернется вмеша- 
акого сложного организма. Изме- 
нения, внесенные в быстро размножающегося и неист- 
ребимого комара, будут необратимы после его’ осво- 
бождения — его ведь не подкуешь лейблом <генетичес- 
ки модифицированный продукт» и не изымешь потом 
из обращения. 
В далекой перспективе тяжело сказать, к чему при- 
ведет жизнедеятельность новых насекомых. Результа- 
том могут стать многие десятки миллионов спасенных 
человеческих жизней. Впрочем, последствия могут зат- 
мить даже события, описанные в драматической но- 
велле Рэя Бредбери «И грянул гром», когда смерть 
одной лишь бабочки эпохи мезозоя перевернула всю 
человеческую цивилизацию. 


Павел ХОРОШЕВ 
(по материалам зарубежных 
информационных агентств). 


«ПР»: В подборке «В лабораториях мира» представ- 
леныпередовые, только что изобретенные лекарсы 
венные препараты, методы и средства лечения ии 

тики. Их массовая реализация требуетзавер 
и. пытаний и одобрения контролирующими 
и Редакция не обладаетинформациейо 
И Шиа идоступности описанныхметодов 
сроках вис территории Российской Федерации. 
и лекарс тв на 
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им ЭВТАНАЗИЯ – СМЕРТЬ 
БЕЛОМ ХАЛАТЕ 


| Судебный процесс, который состоялсяНеско) 


ся ЗМе- р 
И Нейст- летназад вамериканском городе Понтиакенад 


Г 
а О обв.  ‘0мДжеком Кеворкяном, всколыхнулвовс 
в Нетиче.  волнуобщественного интересактеме эвтана 
ШЬ Потом 
Результа- ики, ав исполнени 
спасенных (признал Кеворкяна виновнЫМВ 
могут зат- злечимого больного. 
еской НО- 
га смерть 


тула всю 
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Под активной эвтаназией понимают введе т 
ющему каких-либо лекарственных ИЛИ Ка ер ира- 
) с 


либо другие действия, влекущие за собо? “дет, 0 0 
С 7 ОЙ быст Ў б, е 0): 
 оезоолезненное наступление смерти. Активная ое и 0) р «Лей с 
вия может происходить и без помощи врача о и Ў 0ся10 
циент самостоятельно включает устройство а Е р онл 
щее скорую и безболезненную смерть. В таком А (0 ти с 
анте, вероятно, более правильно было бы ово 19 е 
ІЙСТ ерше о и 
самоубийстве, совершенном с помощью другого лица. ДИК ств 
ведь подготовить чудовищный аппарат см Ш 


ерти к раб- М еда» 


те может только специалист. 08 ра цех 
В отличие от Кеворкяна другие врачи-убийцы пред 1 про а 
почитают молчать о своих некрофильских «подвигах». 08 о 


0 ү 
Так, по данным Американской медицинской ассоциа- пределе" 
ции, большая часть больных, умирающих в больницах ленных 
США, уходит из жизни добровольно с помощью мед. 


персонала. Еще дальше пошли в Нидерландах, где с Со вре! 
2002 года верхняя палата парламента законодательно ковой СИТ 
закрепила за смертельно больными пациентами право нестерпи! 
на эвтаназию. Отныне там специальные местные ко- вы, фил 
миссии; состоящие из экспертов по праву, медицине и свое вид 
этике определяют требования, предъявляемые к про- дии изв! 
цедуре умерщвления, а окончательное решение долж- морали, 
ны принять минимум два врача. ое 
Под пассивной эвтаназией подразумевают ситуацию; СЕ 
когда больному смертельным недугом и испытываю: Е ї 
щему сильные страдания, не проводят лечебные про: тм 
или бы лишь на ит 
цедуры или операции, которые позволили Е. ке 
короткое время продлить жизнь в невыносимых усл - е, 
виях. Таким образом, врачи прекращают оказывать А е 
медицинскую помощь, что ускоряет наступление г ль 
ственной смерти. Пассивная эвтаназия распростране 


намного шире и де-факто практикуется почти а | 

странах. Согласно сведениям, опубликованным в ИИВ 
народном, медицинском журнале, 40 процентов Вс 

етей больных наступает в результате отказа ов 


чения. 


5906. 


ах, где с 
‚дательно 
ии право 
ные КО: 
ИЦИНе И 


й На весах моралу 
С зольно возникает вопрос: не появится ли мода на 


БианаЗИЮ Ч у нас в стране? Не так давно независимый 
скии цент 
следовател центр РОМИР провел опрос среди 


д 
700 респондентов в Э4 населенных пунктах РФ. В 


ходе исследования россиянам был задан вопрос, как 
они относятся к эвтаназии и самоубийству. 20 процен- 
08 респондентов сказали, что эвтаназия неоправдан. 
на Почти столько же опрошенных = 18,7 процентов 
= считают это оправданным всегда. Неоправданной в 
большинстве случаев эвтаназию считают 12,5 процен- 
тов граждан, а в большинстве случаев оправданной — 
20,4 процентов. Затруднились с ответом 12,8 процен: 
тов россиян. Остальные опрошенные полагают, что в 
определенных случаях эвтаназия оправданна, а в опре- 


деленных — нет. 


Со времен Гиппократа врачи искали выход ИЗ тупи- 
ковой ситуации: что делать, когда больной, мунса 
нестерпимых страданий, умоляет 0 смер аа г 
осо, обе р 
ое и смерти, христианской 
ции извечных вопросов ©Ь 


Й = н из самых 
которой самоубийство — ОДИ Е 
Озак м отцов церкви, тот, 
тяжких грехов: 


свои страсти © и 
ана в последней ‹ 
тов В Оена. браз и таинство 
товыми. е г оспроиз нот: 
гонии и С , 
у | фициальном, законода 


| Не ол айно а ЭО, подавляющее большин а 
пеги ении эвта 7 т. 
тельном сарана иа по одну сторону барр 

к о человека добровольно’ уйти. У 


что, : 


не'более-чем · 
ть страдания 
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Бога. Но, избавляя от страданий по п 
тина — лучшее средство от головной бо 
попирает основной закон жизни, при 
распоряжаться тем, чем не владеет, пра 
ся чужой жизнью. Вспомним по Этому поводу сло 
доктора М.А. Булгакова: <Перерезать волосок уж А8 
верное может лишь тот, кто подвесил».. 
Сторонники эвтаназии Утверждают, что врач обя. 
зан уважать желание больного прекратить его муче: 
ния. При этом нет ничего противозаконного или амо: 
рального, если применение болеутоляющих средств не 
только уменьшает страдания, но и в ряде случаев ус. 
коряет трагическую развязку. К примеру, такая ситуа- 
ция возможна при назначении врачом наркотических 
препаратов, которые в определенных дозах угнетают 
дыхательный центр и приближают смерть. 

С юридической точки зрения подобные доводы «за- 
щитников прав больных» не выдерживают ни малей- 
шей критики. Юристы к такой «жалости» относятся с 
гораздо большим недоверием, чем остальные гражда- 
Не, поскольку под это понятие можно списать и много 
других преступлений — например, убийство родителей 
Из-за наследства. Даже письменное согласие на «лег 
кую смерть» не имеет никакой силы, поскольку может 
быть вырвано У человека в бессознательном или даже 
сознательном состоянии. Нередко пожилые люди, Чув: 
ствуя себя обузой для собственной семьи, способны 
ПОД гнетом подобных мыслей согласиться на смее 
лишь для того, чтобы «избавить близких от ненужно 
го нахлебника». у- 

Но кроме юридического закона существует и т Ў, 
гой судья, намного более строгий и нелицооиди и 
чем все земные суды, — это совесть. Враче и 
весть — это проявление нравственной, челове 
сущности медика. только 828: 

— Врач в России всегда был человеком, не авыков и. 
ющим совокупностью профессиональных Н Е 


ЛИщр 
сваивает право 


во Распоряжат я 


Е РИНЦипу ‹ 25, 
ли», Врач Я 


став 0 при! 
ральное пр; 
давать вр: 

Вскоре п‹ 
пзакона об 
пра здраво‹ 
8 России т: 
и глубоких 
ке Убийствс 


"Да подоб 
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ОВ». 


ДЫ «за- 
малей- 
сЯТСЯ с 
зажда- 
много 
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«лег= 
ожет 
даже. 
чув” 
бны 
‚ртр 
9:000 


определить тактику своего поведе 


ющего больного. 

К чести отечественных медиков, следует заметить, 
что ни один из известных медицинских корифеев ни: 
когда не выступил на стороне поборников эвтаназии. 
Известный отечественный ученый-медик, академик М 
РАМН Л.Л. Хунданов, много лет занимавшийся воп иа 
росами медицинской этики, сам смертельно больной, 
узнав о приговоре над Кеворкяном, заметил, что офи- 


циальное признание эвтаназии равнозначно требованию і 


убийцы. 
выдавать врачам вместе с дипломом и кинжал убийцы. — 


Вскоре после принятия В 
го закона об эвтаназии, то а 
стра здравоохранения РФ Ан 
«В России такой зако 
на глубоких корнях, 

Й больных вра 
ное убийство 00 о а 
когда подобныи | 


ДИКОВ»- 


өжде, ие» № 6, 2004 г. 


в ия 
Я 
РАДИ ЭТОГО СТОИТ е 
ЖИТЬ “е? ове 
б 030", 
Я уе я ў 10 
2 вере т 
аи у 2 в 
| И. И И 
Стихи Веры Сергеевны АКСЕНОВОЙнераз печатат Ў А70" ото“ 
лисьнастраницах вестника «ЗОЖ». В журнал «Пре 6 (5 кро да 
дупреждение»она прислала прозаическое произве- А КОН г 
дение с такой припиской: «Не судите строго. Этона> . | Г ль Д р 
писано на одном дыхании в 4 часа ночи, вернее, | к ям ху 
утра... Надеюсь мои записки могут кому-то приго- | Га а ноге 
диться, помочь в схожих ситуациях». б дзеМ2 ў ть 
Адрес: 692390 Приморский край, Черниговский. зрлетно о 


ак ничего не К 
т) Врачи тов‹ 
Эманото заболе 


район, п. Сибирцево, а/я 115. : 5 


В небе звезды рассыпаны, ш мо со вр 

Месяц словно усох. ет хорошо. М 

Ночь пришла неожиданно, оа 6 

Захватила врасплох. “зощеную Е 

Оды боръ 

Откуда пришли ко мне эти строки? Как будто ноч- оя. т 

ным ветерком занесло их в открытое окно в одну Из ить месмс 

давних бессонных ночей. Да, ночь пришла неожидан- одВжноС 

но, захватила врасплох. Разве могли мы преду аади их пор к 

заранее, что сынок, рождения которого ждали с т из бы 

нетерпением и так долго, не принесет радости ни О ў М Уҹ 

ни нам?’ Как сейчас вижу — ‘лежит маленький» оош 
щенный комочек с угольно-черными глазками пу. и. 


ой а 
и — такон 

) линными волосиками ар а 
ками, со смоляными д ня почти 0 


родной и ‘беспомощный! — смотрит на ме я а 
мысленно — как'будто просит: «Сделай жа а 
Помоги імне!»^А я, мать, взрослый человек, 


у __Записки матери тяжелобол 7 
22 Т ЪНОГО ребенка. 
С беспомощный от сознания того а в 
и у ПОМОЧЬ, смотрю на него молча и гл пиеше 


Я таа І 


| олитвы, прошу сохранить жизнь моему сы 

| гу родному, только что пришедшему в м а 

0) но уже отторгнутому этим миром. и 
р / Ичудо происходит. Шесть месяцев борьбы за жи 

борьбы со страшной инфекцией афто 
ве проходят даром. (Сепсис побежден. А побежден ли? 
Впервые после рождения мы появляемся дома. Но по- 
Явление это не назовешь радостным. У меня масса за» 


О | 

ал «Пре болеваний на нервной почве — от переживаний. В чаб. 

роизве. ] | тности, пародонтоз в глубокой стадии, когда шатаюта 

Это р | | (Я все зубы, кровоточат все десны, и врачи дара 
вернее. | Ото к концу года останусь совсем без зу! о Е | 
ый Мешает жевать даже мякоть самого свежего тоа | 
ПРИ | ло рождения малыша ни один зуб не Зола и | 
А р | Я экзема на ног ей с холороа СУ это важно; если: | 
ОВС безуспешно бороться. Но’разве 80 но отстает Враз" 

? чень силь п осле такого 


| 
| 


Сынок ничего не кушает о естественно С 
Витии? орят: < ие крови». 
ии? Врачи говор как заражен О 


И. 
оного заболеваи аша Р Бью тре= 
щают, что со времене не принима 


их ивание, а за 
никак! е за выж 
будет хорошо. хаа Но уже НЧ А 
Б Й ы. 
Уно жизнь" о Безуспешной борь 
полноценную с болезни немалые. Мы стали 
О Ол екли полную 


Годы б0РР ги есть: “о врачи. предр 
Хотя нет. , и держать ложку, хотя до 


ходить, Си протертую пищу. И в нашей 

неподвижно" ле О ркие радостные моменты, кат 

сих пор ОО детей навряд ли когда испыта- 
жизни т И пы бесконечно радуются первому 
киа Га» Мам лыша, Но разве может сравниться их 
занин? о радостью родителей ребенка, сделавшего 
р2дости таг, если; ему предрекали полную .неподвижт 
ВЕ и он ДОЛГО-ДОЛГО не мог сделать этот шаг? Разве 
е Ожно передать радостьиматери и отца» когда их без- 


ч 
а 
я 
отр: ами стал 


и. 
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надежно больной сын берет 
ло, неуклюже, но берет 
кушать. Здоровый ребе 
нет кушать сам. И родители это знают, Хотя, 
‘их радости нет предела. Но когда 210 делает т 
кого не ожидают ничего подобного (хотя И 
все усилия, чтобы это случилось), разве 
ставить, насколько сильна И 
родителей? 

И все-таки... Все таки огорчений и боли 
больше, чем радостных минут, Многие (0 
героической мамой. Л какой Уж тут 
любовь к своему ребенку и любовь т 
щих — близких людей: 
она была жива). Все 
смогла бы выдержать 


впервые ложку = 
7 И Сам ~ ам = 


нок рано ИЛИ поздно, 


от, от 
рилагают 
Можно пре д 


глубока радость таких 


намного 
читают меня 
героизм? Просто 
< нему окружаю- 
папы, брата, бабушки (пока 
стараются помочь. Разве одна я 
многолетние бессонные ночи — 
без поддержки и помощи мужа и старшего сына? 

А время идет. Надежд на выздоровление все мень- 
ше и меньше. И вот наступает момент, когда всем ста- 
НОВИТЬСЯ ясно: выздоровления не будет. Предложения 
врачей о сдаче ребенка в дом инвалидов отвергаются 
сразу и категорически. Он — наша боль, но и любовь 
наша, наша кровиночка. Без нас он погибнет. А мы 
без него. Мы просто потеряем себя, не сможем жить 
спокойно, зная, что где-то страдает брошенный близ- 
кими людьми беспомощный ребенок. Да, ребенок, хотя 
ему уже далеко за двадцать. Мы любим его. Он с 
нами. Но как же это трудно — видеть каждый ден 
лицо родного человека, которому плохо, которому и 
но, а ты ничем не можешь ему помочь. А ведь зор 
самых трудных ситуациях любой человек мысе о. 
вслух обращается к маме. А ты, мама, ничего и. 
жешь сделать. И это подкашивает, это убивает АХО 
нее всего. Но с этим надо мириться. И когда т 
нец понимаешь это, приходит спокойствие. Вед Об 
не кончается. Надо жить. Хотя бы ДЛЯ тоа 

Жид он. Потому что без тебя ему просто и 
Он полностью зависит от тебя, ц приходит 
·_ Проходит еще какое-то время. И наконе В 


Неуме. 

Начина 
ПО нач. 

конечно, 


2 овершает‹ 
ЎІХОДИТЬ пи 
исвоими ду 
ии и печал 
1 понимате 


писки_матери тяжелобольного ребенка 


_ За 


Е 00 славного — жить надо не только ради ! 


2 Кот ание 0 и себя. Для того, чтобы выполнить свое 
доб ‚ Но 4 Р одр дия чего-то’ тег приза 
лос) жен же быть какой-то смысл во всем этом? 
М т ! как озарение. Ты должна поделиться с людь- 
Убу чувствами и мыслями. И тогда появляются 
Орце 
Ңң 9 
чув ь И все-таки бывают чудеса! 
и уж И наша жизнь не бред и не ошибка... 


П много-много других строчек. Ты их записываешь. 
АЮ а Ты вспоминаешь, что когда-то уже писала стихи и даже 
АЮТСЯ ПОМОЧЬ р» | ДОВОЛЬНО активно печаталась. И отправляешь только 
что родившиеся строчки в газету. Их печатают. И тог- 
мужа и старо, да совершается новое чудо. К тебе начинают пачками 

приходить письма. Люди рассказывают о себе, делят- 
На ВЫЗДОров ся своими душевными переживаниями, своими радос- 
пает момент, КТ ями и печалями, благодарят за стихи. И ты начина- 
ения не буде. П бш понимать, что нужна не только своим сыновьям И 

Знукам, но и многим людям. Нужны твои Стихи. И 


(0 
ДОМ нора 1 "07 боль, свои проблемы уходят как бы на второй 
На и П Шан, перестают быть такими всеобъемлющими. Мир, 
рез нас 0 ? Я ром ты живешь, как бы расширяется» У тебя 
М себ і жи Вляются новые друзья и знакомые по переписке, и 
еряё а К ЗНЬ наполняется новыми содержанием, новыми крас" 
го страл К кои и звуками. Нет, проблемы никуда не нса 
Я ебе яв Они теряют свою остроту и значимость», ни 7 
ии р № Ся лишь частью твоей жизни» ана а А і 
цат?“ ( К Это было прежде. У тебя появляются «оаа ла 
ое т ета. И все благодаря письмам, В которых ааа 
В Ут, как им помогают твои стихи, кақ р 28 


Вращают потерянные надежды на что 
И этого стоит жить! Е | 
теи | 


«Спи, сыноче 
Спи, мой ми 
Смотрит в 
Звездный л 


к. Спи, мой крошка. 
лый, мой желанным, 
темное окошко 
Учик неустанно. 


Месяц призрачным сияньем 
Зачарует наши души, 0С1 
Снов чудесных обещанья ! р р 

Слезы детские осушат», 


А в глазах любовь светилась... 
Годы долгие летели. 


„Снова страстно мать молилась 
И рыдала у постели 


Обездвиженного сына. 

И по-прежнему с надеждой, 
Заглушив тоску-кручину, 
Напевала песню нежно: 


«Спи, сыночек. Спи, родимый. 
Моя раненая птица... 
Уплывут печали мимо, 
Радость в двери постучится. 


Мы в себе отыщем силы, 

Встретим гостью у порога...» Я 
И, забыв себя, просила 

Сыну милости у Бога. 


уе 


Клуб литераторов. ро 


ть 0 
‚_ ПРОСТИ, ГОСПОДЬ, ЗА ТО, 
"и, ЧТО ТАК СЛАБА 


10 мать т. а 


тели довольствием читаю в журнале «Пре ‚дупрежде- І 
тихи — это как живые родники; которые дают. 
сына сть. Ияимею дерзновение предложить свой, і 
о мтак, измышления, может быть, кому-то!они 4 
с надежд гутвнужный момент или просто согреютдушу. | 
у-кручин), ее Нина БОРТНИКОВА. 
7 | ^дрес:427313 Удмуртская Республика, Вавотск 
0 нежно. Ион, д. Б. Волково, ул. Центральная; д.1 03. 
АВ . ж ж ж 
Спи, р 0 Прости, Господь, за то, что так слаба, 
пи: решу, скорблю и поддаюсь порокам. 
100 Душа черства, скупа моя рука 
им ни Не внемлю и полученным урокам: 
и по’ | Смотрю — не вижу, слушаю щщ не слиш 
Т. | Иду, куда не должно мне идти; 
М ой ТА | Тобою данный крест считаю ношей, 
ще у Ш Которую не в силах донести. 
Ю 4 Что не умею ближнего любить, 


Прости, хотя любима я сама; 


00 дерзновение — СУ0Ш"9 К. 
се чаще «дай» твержу Ч реж 


молитв нё зн 


о все же, преклони 
: и, Господь, помилуй ' 
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ж ж ж 
На себя золотые кресты 
Мы как доблести знаки надели, 
‚За собою сжигая мосты, 
Словно молнии в мраке летели. 


А когда чашу жизни допьем, 
Все нажитое в мире оставим. 
За небесный уйдя окоем, 


Пред Всевышним нагими предстанем, 


Мы предстанем на Совести суд, 
Самый строгий и праведный в мире, 
Ни алмазы тогда не спасут, 

Не спасут и кресты золотые. 


Всем нам хочется с чистой душой, 
С сердцем легче лебяжьего пуха 
Обрести долгожданный покой 

И святое бессмертие духа. 


И припав на коленях к Отцу, 

Мы в раскаянии то осознаем, 
Что, служа Золотому Тельцу, 
Мы на мелочь богатство меняем... 


Пенсионер 
вее присм 
им тоже 
ечные. 


«ПР»: Клуб литераторов 


ФЕЯ В ГОЛУБОМ 


06 

оконча | пенсионер: Живу в тихом русском городе. Ра- | 
агими маленькие радости, печалятдосадные случай- . 
ости. История, которую вам посылаю, похожа на 

. Совесть ий рассказ, но случиласьневосне, ана яву. 
правед | 5 Геннадий Алексеевич ЧЕРНЫШЕВ: . 
не спс "лу 601503 Владимирская область, Г. Г усь-Хру= : 
үп, ул. Каховского, д.5, кор. «Д», КВ: 154- а 


ты Золоты, 


С чистої дай | Пенсионер Иван Петрович Елкин, как-то повнима- 
ебяжь пи тельнее присмотревшись к своим ботинкам, решил, что 
7 ПОКОЙ Пора им тоже на отдых — отходили, отшлепали свое, 
анный 1 сердечные. 
тие дут. В одну из суббот, когда можно было оставить Бо 
Отцу ФУ на отдыхающих домочадцев, отправился он в Оли? 
‚$ а 
НЯХ * ший магазин, чтобы приобрести обувь: 
Е: он оказался у прилавка, к нему быстро подо 
а Миловидная, в нарядном голубом платье девушка: 
"аи Добрый день! — ласково поздоровалась она: 
тите что-ниб и 9 
ў нибудь купить у нас; КЕ. 
З звините, — сказал Елкин, — Я Вас плохо 
к громко звучат динамики. 
оо ёна окликнула продавщица подружку 
№. Ы эту музыку. С посетителем невозмо 
К) у. 
т 
пок ак что вы хотели? — СНОВ 
“Упателю. 
“ОТ, ботинки поизносилие 


0 0009 
И Те? \ 
е 60 


— Вык" 
но раз — 


еву 


а обратилась де 
о по 


Ь, новые над 


акого размера вы носите 
1етрович назвал. | 
10 и минуты, как. 
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{ 
перед изумленным пенсионером несколько пар бо 
нок, дав каждой соответствующую характеристик 

— Простите, — замялся Елкин, — видите и А } Я 
могу их купить. Цена уж слишком высокая. КАЧ Я (РЕ 
рится, не по карману. 

— А вы не огорчайтесь, — успокоила незадачливого 
покупателя Светлана, так звали голубую фею прилав- 
ка. — Заходите через недельку. У вас есть наш теле- 
фон? 

— Нет, — смущенно проговорил Иван Петрович, все 
более и более удивляясь необычному отношению к себе Ит. 
со стороны работника магазина. ; 

— И это не беда! Назовите, пожалуйста, свой до- 
машний телефон, — попросила Светлана, — мы пригла- 
сим вас, как только поступит новая партия товара. 

Записав телефон и адрес пенсионера, Светлана вос- Маллекци 
кликнула: 

— Кстати, в вашу сторону сейчас пойдет наш авто- 
бус! Может, вас подвезти? 

— Спасибо, дочка! Здесь недалеко, пройдусь пеш- 
ком. 

Елкин, приложив руку к груди, к тому месту, где й 
радостно и взволнованно билось сердце, поклонился и 1 
вышел из магазина. 

Когда он ушел, Лена сказала: б 

— Ну, Света, довела ты старика — за сердце е 


теля- 
тился. Нельзя же так поступать с нашими пок ж 
ми; они еще не привыкли к такому обращению. од д 
сти. № СД. 
до инфаркта можно дове а М Д: 
„Но опасения Лены оказались напрг ) роу 


лодевшим, |, ‘обр 


И ПОМО 
Иван Петрович возвращался домой п Него было чт, зов 


; е 
забыв обо всех своих недугах. Настроени У. 
отличное. | 
® Он изредка бросал взгляд на, ста ий 
ворил про себя: «Скоро найдется м 
еще походим, потопаем по этой земле: и 


ян 


Они 108 
те ботинки, 
РЕ на, И МЫ 


он 04 


Ус 2 еб урра 
ЕАО Н О и ан и, 


Улыбайтесь на здоровье 


3 | 
“\ СРЕДСТВО ОТ ЗАПОЯ 


кий русский писатель Ан- 


Ма] ази ич ЧЕХОВ (1860— 
Наз г.) родился в Таганроге в 
“ЗОВИТЬ, те еской семье. Окончив гим- 
просила (ав, ию, уехал в Москвуи посту- 
ост на медицинский факультет 
"ПИТ ноу ковского университета, где 


паллекции знаменитых прот 
ссоров Н. Склифосовского, 
ахарьина идр. В 1884 году; 


орески, участвуя в гимнази 
зарабатывать себе 


ах «Стрекоза», «Буд 


“Т орону сек ив звание уездного врача, 

оз ти? начал заниматься вра- е 
* ой практикой. Еще будучи гимназистом, Он ПИ. 
Здесь # ческом журна. 


нческие годы, чтобы 


К пу 2 отрудничал вжурнал 
ук и «Зритель» и др. Предлагаем вашему. ні 
ун 0 бил рассказов Чехована вечнуюроссий кую 
д8 Ў Б. 10род Д, в отдельном купе первого класса Ші 
а СК Б на гастроли известный чтец И комик Г: реч 
н 8 (0 В Дикобразов 2-й. Все встречавшие его на В ее 
был куплен «для фар 


а что билет первого класса п 
ть на предпоследней станции, а Д 

на 10сть ехала в третьем; все видели, 
( о одное, осеннее время, 

РКО летняя крылатка да ветхая пока 
> НО, тем не менее, когда ИЗ вагона 102. 
‚ Заспанная физиономия ‘Дикобразова о 


Вовали некоторый трепет и жажду 
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ся. Антрепренер Почечуев, по русскому обычаю тро 
› Тро- 

екратно облобызал приезжего и повез его к себе на “ие Г 

квартиру. ' ў 


Знаменитость должна была нач 


ать играть дня через чу. 

два после приезда, но судьба решила иначе; за день до (0 И] 

спектакля в кассу театра вбежал бледный, взъерошен- 000 Р 

ный антрепренер и сообщил, что Дикобразов 2-й иг. 7 Ў 
рать не может. ков. 

— Не может, — объявил Почечуев, хватая себя за СО ВП 

волосы. — Как вам это покажется? Месяц, целый ме- „нневы 


сяц печатали аршинными буквами, что у нас будет Ди- 


Т 
схоДС 
кобразов, хвастали, ломались, забрали абонементные а ВИНТ 
деньги, и вдруг этакая подлость? А? Да за это ‘пове- 
сить мало! ишенну 
ало: Н ОЕ 
— Но в чем дело? Что случилось? Мешк 
— Запил, проклятый! = Здор‹ 
— Экая важность. Проспится. їлышал 


— Скорей издохнет, чем проспится! Я его еще с Мос- ай ми 
квы знаю: как начнет водку лопать, так потом месяца образо: 
два без просыпа. Запой! Это запой! Нет, счастье мое = Бог с 
такое! И за что я такой несчастный! И в кого я, окаян- в, котор 
ный, таким несчастным уродился! За что... за что над Зпельн о 
моей головой всю жизнь висит проклятие неба? (Поче- оо 
чуев трагик и по профессии и по натуре: сильные выра { Н, 
жения, сопровождаемые биением по груди кулаками, а У 9% 
ему очень к лицу.) И как я гнусен, подл и презренен, |) К 06. 
рабски подставляя голову под удары судьбы! Не дос | Тавах 
тойнее ли раз навсегда покончить с постыдной ролью " Пере 


Макара, на которого все шишки валятся, и пусте уке, Е 

себе пулю в лоб? Чего же жду я? Боже, чего я жду ИЕ Знае 
Почечуев закрыл ладонями лицо и отвору А та 

окну. В кассе, кроме кассира, присутствовало М Од 


г. За 
совета ай 
актеров и театралов, а потому дело не стало за Қ | 


о , о имело 
ми, утешениями и обнадеживаниями; но все Е ве Дик Че 
характер философский или пророческии; 2А т, Один и 06 
ты сует», «наплюйте» и «авось» никто не О в 3% 


Е ч человек, : 
“только кассир, толстенький, водяночный я ў 


° несся к делу посущественней. 


Улыбайтесь на 


Авы, Прокл Львович, — сказал он, — попробуйте 
4 его. 
_ Запой никаким чертом не вылечишь! 
_ Не говорите с. Наш парикмахер превосходно от 
лечит. У него весь город лечится. 
| Почечуев обрадовался возможности ухватиться хоть 
а соломинку, И через какие нибудь пять минут перед 
им уже стоял театральный парикмахер Федор Гре- 
Кешков. Представьте вы себе высокую, костистую фиг 
р) со впалыми глазами, д тинной жидкой бородой и 
Мал е з р коричневыми руками, прибавьте к этому поразитель- 
„_ ҸӰ 100 сходство со скелетом, которого заставили двигать- 
Алосъг АР ся на винтах и пружинах, оденьте фигуру в донельзя 
поношенную черную пару, и у вас получится портрет 
то сли — Гребешкова. 
| — Здорово, Федя! — обратился к нему Почечуев. а 
Я слышал, дружок, что ты того... лечишь от запоя: 
Сделай милость, не в службу, а в дружбу, полечи ты 
ем $ Дикобразова! Ведь, знаешь, запил! 
| И] -Богсним, — пробасил уныло Гребешков. — Акте- 
РОВ, которые попроще, купцов и чиновников я, дей- 
вительно, пользую, а тут ведь знаменитость, навою 
оссию! 
Е Ну, так что ж? 
Е Чтоб запой из него выгнать, надо во всех органа 
азах тела переворот произвесть. Яр 
ереворот, а он выздоровеет и в ам 2088 
Смел, — скажет, — собака, до моего лица. 
в”, Знаем мы этих знаменитых! , 


1 Назвался ГР: 


е Е -ни... не отвиливай, братец ойдем! 
Полезай 1 евай шапку, И ў 
в кузов! Над бешков: вхо 


Огда через четверть часа Гре К, 

У Дикобразова, знаменитость 22 А 
И со злобой глядела на висячугы 

<) бразов 2 
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Увидишь! А-а-а... 


1 и потолок вертится... П. ним 
Говор! Но лампа, л 


ампа! Меньше всех, подлая, но боль- 
Ше всех вертится! Постой же... 


Комик поднялся И, потянув за соб 


ў И - Ио 
ОИ простыню, сва- | 
ливая со столика стаканы и покачив 


аясь, нап | И? 
аясь, равилсяк || 


0 
ит 97 
лампе, но на полпути наткнулся на что-то высокое; ри 308 
костистое. .. кобра С 
— Что такое!? — заревел он, поводя блуждающими Рю 


0, 
глазами. — Кто ты? Откуда ты? А? А 
— А вот я тебе покажу, кто я.. 
= И не дожидаясь, когда комик пойдет к кровати, Гре- № л! 
бешков Размахнулся и трахнул его кулаком по затыл- „Карау 
Ку с такой силой, что тот кубарем полетел на постель. кричи» 
Комика, вероятно, раньше никогда не били, потому щ ягодки 


Что он, несмотря на сильную хмель, поглядел на Г ре- хоть ОД! 
бешкова с удивлением и даже с любопытством. 


ер 
. Пошел на кровать! ие? 


ив пожал. 

= Ты... ты ударил? По... постой, ты ударил? 10, ХОТЬ 

— Ударил. Нешто еще хочешь? ишь, В 

И парикмахер ударил Дикобразова еще раз, по зу- Требешк 
бам. Не знаю, что тут подействовало, сильные ли уда- 


їеснул ил 
ры, или новизна ощущения, но только глаза комика пэ 
перестали блуждать и в них замелькало что-то разум- а 

ное. Он вскочил и не столько со злобой, сколько с от ул 


любопытством стал рассматривать бледное лицо и гряз- а р 
ный сюртук Гребешкова. оф. қ 
— ее явы дерешься? — забормотал он. — Ты... ты ыы вс) 
смеешь? Кв < 
= Молчать! Ра, қа 
И опять удар по лицу. Ошалевший комик стал =  тельң 
защищаться, но одна рука Гребешкова сдавила е у Е а 
грудь, другая заходила по физиономии. о Б оч 
— Легче! Легче! — послышался из другой к пел | 


| | 
голос Почечуева. — Легче, Феденъка! ШЕР. 
= Ничего-с, Прокл Львович! Сами же потом б 
: р | 
дарить станут! ай 
— Все-таки ты полегче! — протоворе а т Е 
лосом Почечуев, заглядывая в комнату комика — 


Е . Ты под 
то ничего, а меня мороз по коже дерет. . Го 


ор, № № 
Эњ“ 
тЫ и е В 
Ӯ 
Чат, 
" Ц 
{ Вел № 
Кул. а № 
<. ты Дуу 
Я Кох Я! 
Мик, 0 
Грах А пор Г 
“ХНуд о 
Уле 
) заре ТТМ 0 
оше ник, № 
ГТА 


даже с Любо» 
О ПОСТОЙ, Та 
е хочешь? 
і Дикобразон ее 
оде иствовало, и 
‚ния, #0 и 


г айтесь на здоровье 
| ла ДНЯ бьют человека правоспособного, интел- 
И 


Чи 


: Разом! 


Улыб. 


О то известного, да еще на собственной кварти- 
И 


Прокл Львович, бью не их, а беса, что в них 
уходите, сделайте милость, и не беспокойтесь. 
ДИТ. : 

К: дьявол! — набросился Федор на комика. — Не 
) 


двигайся! Что-0-0? 

Дикобразовым овладел ужас. Ему стало казаться, 
ито все то, что раньше кружилось и было им разбивает 
мо, теперь сговорилось и единодушно полетело на его 
толову. 

— Караул! — закричал он. — Спасите! Караул! 

= Кричи, кричи, леший! Это еще цветки, а вот по- 
тоди, ягодки будут! Теперь слушай: ежели ты скажешь 
еще хоть одно слово или пошевельнешься, убью! Убью 
и не пожалею! Заступиться, брат, некому! Не придет 
НИКТО, хоть из пушки пали. А ежели смиришься и за- 
молчишь, водочки дам. Вот она, водка-то! 

Гребешков вытащил из кармана полуштоф водки и 
блеснул им перед глазами комика. Пьяный, при виде 
предмета своей страсти, забыл про побои и даже зар- 
Жал от удовольствия. Гребешков вынул из жилетного 
Кармана кусочек грязного мыла и сунул его в полу“ 
штоф. Когда водка вспенилась и замутилась, -онапри 
НЯЛСЯ всыпать в нее всякую дрянь. В полуштоф посв 
Пались селитра, нашатырь, квасцы, глауберова! сга 
“ра, канифоль и другие «специи», продавать = а 
оательных лавочках. Комик пялил глаза на а В 
0 орално следил за движен оа ЕЕЕ 

чение парикмахер сжег кусок 1р. МАЕ 
пепел в водку, поболтал и подошел к к Га стакан: 
= Пей, — сказал он, наливая пол чайного асаа 


5 


Комик наслаждением Выпил, : 
же Вытаращил глаза. Лицо У ны р 
бу выступил пот. 
Еще пей! — предложи 
` Не.!) не хочу! По... 
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— Пей, чтоб тебя!.. Пей! Убью! 
Дикобразов выпил и, застонав, повалился на подуш- 


ку. Через минуту он приподнялся, и Федор мог убе- "в Э) 
диться, что его специя действует. . в. 
— Пей еще! Пущай у тебя все внутренности выворо- р. Вс 
тит, это хорошо. Пей! СЯ ] 
И для комика наступило время мучений. Внутрен- я ВН 
ности его буквально переворачивало. Он вскакивал, ик: 
метался на постели и с ужасом следил за медленными й что 
движениями своего беспощадного и неугомонного вра- о с 
га, который не отставал от него ни на минуту и неуто- о 
мимо колотил. его, когда он отказывался от специи. ПРОМ 
Побои сменялись специей, специя побоями. Никогда в = 
другое время бедное тело Фениксова-Дикобразова 2- застон 
го не переживало таких оскорблений и унижений, и фодился 
никогда знаменитость не была так слаба и беззащитна, е разу? 
как теперь. Сначала комик кричал и бранился, потом 16, ит. 
стал умолять, наконец, убедившись, что протесты ве- Как н) 
дут. к побоям, стал плакать. Почечуев, стоявший за нако че 
дверью и подслушивавший, в конце концов не выдер” %ентны. 
жал и вбежал в комнату комика. оока Г 
— А ну тебя к черту! — сказал он, махая руками — р о 
Пусть лучше пропадают абонементные деньги, пусть тт е 
он водку пьет, только не мучь ты его, сделай милость! ж 
Околеет ведь, ну тебя к черту! Погляди: совсем ведь к иву 
околел! Знал бы, ей-богу не связывался... М мер, . 
— Ничего-с... Сами еще благодарить будут, Увиди- 9 да 
те-с... Ну, ты что еще там?- повернулся Гребешков к ву с 
комику. — Влетит! 


с комиком. И сам 
сь тем, что комик 
аже стонать И 
а окаменених 


До самого вечера провозился он 
умаялся, и его заездил. Кончило 
страшно ослабел, потерял способность д 
окаменел с выражением ужаса на лице. 3 
ем наступило что-то похожее на сон. 

На другой день комик, к великому Уд 
чечуева, проснулся, — стало быть, не ужа 
шись, он тупо огляделся, обвел комнату блу; 


взором и стал припоминать. 


ивлению Шо: 
Проснув: 
ающим 


Улыбайтесь на з 


о это у меня все болит? — недоумевал он. — 


по мне поезд прошел. Нешто водки выпить? 


| отам? Водки! 
9 В ло время за дверью стояли Почечуев и Гребеш 


4 Водки просит, стало быть, не выздоровел! — ужас- 

> нулся Почечуев. 
^^ Шо вы, батюшка, Прокл Львович! — удивился 
Й парикмахер. — Да нешто в один день вылечишь? Дай 
\ бо, чтобы в неделю поправился, а не то что в день. 
" Иного слабенького и в пять дней вылечишь, а это ведь 


Специя по по комплекции тот же купец. Не скоро его проймешь. 
— — Что же ты мне раньше не сказал этого, анафема? 
Феникса — застонал Почечуев. — И в кого я несчастным таким 
оскорблений ии Уродился! И чего я, окаянный, жду еще от судьбы? 
Не разумнее ли кончить разом, всадив себе пулю в 


лоб, ИТ. Д. 
4 Как ни мрачно глядел н 
О овако через неделю Дикобр 
 ентных денег не пришлось возвращать. Гримировал 
№! ика Гребешков, причем так почтительно касался К 
у ое, что вы не узнали бы в нем прежнего зауша> 
_ ЛЯ. х 


а свою судьбу Шочечуев» 
азов 2-й уже играл и або- 


чечуев. — Я 
не в чем 
т, на его муки глядючи, б 
Вало, даже еще благодарит этого 

скву с собой хочет взять! Чудеса, 
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_ АНЕКДОТ, ДА И ТОЛЬКО. 


Мужик приходит к психоаналитику. Тот говорит: 
— Ну, в чем ваша проблема, 


что беспокоит, рассказывайте, 
— Вы знаете, доктор, у меня нет совершенно никаких откло- 3 
нений, ни единой проблемы. 

— Так в чем же дело, почему вы ќо мне пришли? рани 

— Вы знаете, доктор, я начал задумываться, а нормально ли 22007 

это? г2шноС 

оспас 

С: | типризі 

— Доктор, мой ребенок наелся песка. Я дала ему много воды, шлечен! 

а что теперь? зератив! 

— Следите, чтобы он не подходил к цементу. регули 

ЩИЯХ С! 

Е Новый 

— Алло! «Скорая»! ЎВИТИЯ ГЈ 

— Да! Яездную 

— У меня тут комар летает, совсем озверел; спать не дает! «Зв 

= Ну и что? т ИНИЯ 

— Сделайте ему успокоительный укол! 0101-4 

СОЯ (3 

жож "ресу. 

Два мужика беседуют о политике. Один говорит: тел 

— Да ну еек черту! Давай о чем-нибудь прекрасном. МАМ 
— Давай. У тебя.есть геморрой? з 


— Нет. 
— Ну, вот и прекрасно. 


ж* 


— Доктор, двадцать лет живем с женой, а детей нет. 3 
— Но я же посоветовал вашей жене поехать полечиться 
курорт. 
= Да мы и были там — целых два месяца. 
— Но вас-то я туда не посылал! 


г 3 
17 ае р а= жо печ? ас 
Зы ее * ка ч зн 


спрашивает б 
„ас кў 


Доктор заполняет историю болезни и 
2" Пъете?, 00: 
Вид ен Е 
_ Больной о 


У у 


а "ЗВЕЗДНАЯ ОЧАНКА*» - 
ЕЗДА ВАШЕГО ЗРЕНИЯ! 


СУПЕРЗВ Е | 
‘фармацевтической компании «Эва- 


Е: бораториях Фан. 
И _ влабор й экстракт изтравы очанки лекар- 


У получен уникальны 
ной На основе этого экстракта, в десятки разпре- 
СТВ . 


шающего силусамой травы, изготовлено новое сред- 
о «Звездная очанка», способное реально затормо- 
ть процесс потери зрения. Мощный натуральный ком- 
Ў плекс«Звездная очанка» с добавлением витаминови 
КР микроэлементовв комплексной терапии сдерживает со- 
кты, улучшает питание и приостанавливает помутне- 
овоздействует на ослабленное зрение, 
ктивитами и блефаритами. 
и давно знают травники. И офтальмо- 
ых средств в комплекс- 


НК 


_ вание катара 
| мехрусталика, положительн 
аносправляется с конъюн 
6ска Я Р Осласительной силе очанк 
1 Хаа типризнаютее одним из лучших натуральн 

нии болезней глаз. Назначают препараты с очанкой при де- 

цессах оболочек глаза, катаракте, 
‚ даже при аллергических 


"| омлече 
| енеративно-дистрофических про 
рярегулирования глазного давления и.. 

| акциях со стороны слизистой глазного яблока. 
|} Новыйпрепарат «Звездная очанка» не допустит стремитель 
‚В оазвития глазных болезней. Чтобы всегда видеть звезды, выбир 

_ | Заездную очанку». 

Е «Звездная очанка» – суперзвезда вашего зрения! 
|. е слоровья «Эвалар»: консультации врача потел. в Москве 
ево ат очтовая рассылка завода-изготовителя: цена ї 
адресу: И 95 руб. При заказе 5 упаковок – СКИДКА! Заявки 
9 г. Бийск, ул. Социалистическая, 23/6, ЗАО «Эва- 


лар. б 
и Тел. 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный), тел./факс: (3854) 392 
глн еајагги руле77:99.11:919.Б.000182.08:03 


«ЭВАЛАР» — здоровья дар! 


ного 
айте 


‚ 275-74- 
380-501, 3 
ИМ! икавказ 747-347; 
25140 274-93 492-737; Екатерин- 

-386. 75-82, 3 2 
6; Йощка 
333- 
-631, 578-477; Курск2- 
ск 216-952; М РЕ 
82. совокузнецк 717-424, 455-39 
Ў мск531-798, 241-4776, 268- 
5, 435-656; Пермь 124-577,482- 
ван 922-727 ‚Самара 705-404, 
я Смоленск 384-94: „сур 
66-666; Тольятти 376-422, 508- 
363-753, 223-013, 327-202,2 
10, 600-393, 331-677; Хаба 
Челябинск 341-81 
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меняемый в с 


1 чение, пру. 
чень тонкий звук. 3. В ари 
изображение чего-либо в ф 


Е : 'Сстве; 

антастическом, Уродливо-комическом ео й 

Великий математик, философ и политический деятель Др Й Е” 
Кольный стол. 6. Сборник карт, т. 


аблиц или рисунков. 7. Со 
отрасль науки, занимающаяся поиском, 
пользованием информации. 
қазательств и опрове 


- 10. Повозка в Ср. Азии, 
11:18 Основная, Главная мысль. 
ПО ВЕРТИКАЛИ: ПЯ Бессмыслица, нелепост 


- Негромкое напоминание о том, что нужно говорить, как ОТВ 
Единица объема, применяем: 


проверочного исп а, удостоверяющая, что такое ис- 
пытание выдержано (в учебных зг - 15. В математике: 
волнообразная плоская кривая. 16. Письменна 


менная ошибка. 17. Орган управле- 
ния факультетом. 18. Сборник литературных произведений, 19; Отдель- 
ный человек, личность. 20. Правда. 21. Чертеж поверхности Земли. 22. 


Лишенное всякого благозвучия, сумбурное сочетание звуков. 23. Название 
среднего духовного учебного заведения. 24. Знак, обозначающий число. 25. 
Протест, просьба или предостережение по какому-либо вопросу. 26. Рус- 
ский механик-самоучка, изобретатель множества различных механизмов. 
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